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حة تاريخية 


-١‏ العمل الطبي هو عمل واحد بالرغم من اختلاف الموقع والجغرافيا والزمان. وكل حضارة 
تكمل من النقطة التى انتهت منها سابقتها. و¥ يمكن البدء من الصفر 

آ كان ففاك. ازات فديدة وكام الواح مها حول قم مسعمر الى أجل قم تخو 
حسب الترتيب التاريخي. وقد عرفت في القدم دول وامبراطوريات حملت مشعل التقدم 
والتفوق الطبي - مقارنة مع زميلاتها - فظهر الطب الهندي. والطب الصيني. وطب 
الازتيك. والطب العربى الإسلامي. 

۳- وقد حظي الطب الإسلامي باهتمام كبير على مر العصور واخر دراسات عنه كانت 
دراسة نشرت ف الجلة الطبية الإنكليزية ancet"‏ ا "عن الحجامة سنة 1950 1 وفى حقبة 
من الزمن قبل ذلك كانت الحجامة - كتطبيق عملى - منتشرة في العالم خصوصاً. في أوربا. 
حيث عرفت ”حقيبة الحجامة" وهى حقيبة خشبية فخمة ختوي العدة ومشارط الحجامة 
الخاصة. 

وبالرغم من شهرة الحجامة في الغرب وارتباطها بشفاء الكثير من الأمراض - خاصة في 
الغرب - فما زال التجاهل التام يحيط بالحجامة لدينا خصوصا. وبالطب العربي ا«إسلامي 
عموماً. 

-٤‏ سطع جم طب اخر في هذا القرن هو "الطب التقليدي وهو الذي ممارس في العيادات 
والملستشفيات. وقد فتح العالم فلامينغ ۴1۴۳1١18"‏ "باب المضادات الخيوية على مصراعيه 
باكتشافه البنسلين صدفة. وكان ذلك حين كان يدرس عينة من الجراثيم البكتيرية. فسقط 
على العينة نوع من الفطريات فقتلت الجراثيم البكتيرية جميعها!.. واکتشف ٤٣1٥ء٣‏ 
عندها دور البنسلين (وهو نوع من الأعفان) فى مكافحة الجراثيم, 


ومواجهة الطب التقليدي خبت الاجاهات الطبية الأخرى. 

۵-في الخمسينيات والستينيات أطل برأسه الطب الصينى ”الوخز بالإبر“ كطب مشارك 
في العطليات راسيا يتا انسحدهت ية الوعر هار قى التخدير تلعمات اج رامد 
زخاضة لللمرضن الذي يضر بهم الخذرالذوائي وكاقة البغثات الصيخية تتفل بين الجخامعات 
العالبة لته تة وها اة ۰ 

1- عند اكتشاف البنسلين استعملته الدول الغربية بشبب غنى هذه الدول. بيثما بقيت 
الدول الفقيرة تستعمل الأغذية والنباتات في معالجة الأمراض. فبينما كانت أوروبا فى الحرب 
العالية الثانية تستخدم البنسلين فى معالجة جيوشها. كانت الدول الفقيرة - قل زوا 
- تستعيض عنه بالثوم لكافحة االتهاب حتى سمي الثوم ”البنسلين الروسي“ "Rusia‏ 
pencıillin".‏ 

هام 960سا الاأوساظ الظيجة اسا عق "عجرف غل وذت جن أعت ةد 
الأطباء أمام ثورة البنسلين واأمبسلين (ولاحقةا الأموكسيسيلين وسيفالوسبرين) بأن 
الالتهابات هي شيء سيزول ويقضى عليه! 

وکان أن ظھرت بکتیریا سمیت ع0٥818)4۸ع۲‏ وهي نوع من البكتيريا لديها مناعة ذاتية ضد 
البنسلين وزملائه. وصارت هذه البكتيريا تفرز أنزمات سمیت (۸2Z¥10€8ع il(Penicillinese‏ ازدادت 
قدرة البكتيريا على مقاومة مضاداتها.. وعلى العكس من ذلك اهتزت مناعة الآدمى وضعفت فى 
فيواجة الماش فكان يكفي في ااضى لريض الزكام (7 Influenza, G0r۷Za, C0۳0‏ 
0 ) تناول الأسبرين وعصير البرتقال ليستطيع جسده مقاومة المرض. ویتعافی منه خلال ۲ 
أبام آم الجا ققد وسيب الگعير هبن العوارضى التي مغد لتو ة١‏ يوسا وقد اقسب أمأض آل 
دول المشستشفى! 

وبدل من الأمراض التي تسببها البكتيريا ظهرت أمراض أخطر وأخبث تسببها فيروسات 
وهي لادواء فعلى لها. وكان أخرها: الإيدز والسارس S۸8(‏ ,۸1558). 

فالإيدز ما زالت معالجاته تتم بواسطة ما يسمى 471وعقاقير أخرى مساعدة.. ورغم ذلك 
فالعالجات ليس ناجحة ٠٠١‏ و# نستطيع الجزم بشفاء مريض الاإيدز على الإطلاق - إ¥ أن 
يشاء الله تعالى.. 

هكذا عاد الإنسان للبحث عن توجهات طبية جديدة بعد ظهور الإيدز وفشل العالجة وبعد 
ظلهوز السدرطانات وانتشارها وكان التوجة الأول :تجو ما يأكلة آلإشساأن فقس فاگ 5 شف 
لرض السرطان عقارات مكونة من مواد تسمی (١1)ءiاbم¡V‏ & Vincristine‏ )مستخرجة من 
نباتات إفريقية. 


إذذن عجز الطب عن إيجاد حلول طبيّة #أمراضه المستجّدة. أت هذه الحقبة إلى التوجه إلى 
النباتات والأعشاب الموجودة فى العالم أجمع.. وللتحقيق والتمحيص ودراسة هذه ال#أعشاب. 
طآلبت ألو ابات دة آلأميركية دول القالم أن ترسل لها الأغعشاب الغروفة تخيها والد اساد 
عنها لتبدأً أبحاثها علبها. وقد جمعت أميركا الأعشاب من أوروبا وأفريقيا وأسيا. 


الطب التقليدى . الطب البديل. طب نط الحياة: 

توجهت أنظار الناس إلى توجهات طبية غير التقليدية المعروفة بعد أن خسرالطب التقليدي 
بضع معارك مهمة سجلت عجزه عن تفهم لغة الجسم المريض. او على ا<قل بعض الجمل 
الفرتة لهذا اة 

فظهر ما يعرف بالطب البديل» هو طب يعتمذ فقط على النباتات والأعشاب. وسنمى بديلا 
E RET ECP TET E OE OTL OE E‏ 
بعض ا*متيازات المهمة التى يتمتع بها الطب التقليدي. 

وكانت النتيجة ظهور ما يعرف بطب خط الحياة (وهو الطب المعننٌ في هذا الكتاب 
Medicin )‏ ryعementاmpدC‏ ) هو الطب المكمل حيث يتعاون الطب التقليدي مع البديل في 

ركز طب نط الحياة (كما نستدل من اسمه) على النمط الذي يعيشه الإنسان. أي الكيفية 
الى يعيش بها. سواء في الجانب الغذائي أو الحركي أو النفسي أو الاحتكاك بالآخرين. 

فة تشرة فاذات كاتا وكشا وقفگمرط وکل لك له اتر هباق وشي ر بار علي 
اة وعلی مناعته ومقاومته للأمراض الجسدية والنفسية. 

فنجد أن ”الشره“ قد دب إلى القلوب. فظهر شره عالمي بالأكل. وشره عالمي بالكسب 
السريع. كل ذلك أدى إلى نتائج حصدها الإنسان نفسه. وحصد خسائر على صعيد صحته 
وإن حقق الرباح قلى صقي جيبة: 

فالشتره للأكل أدى إلى السمنة وفتحت السمنة الباب غلى مصراعغية لاأمراض کیک و 
من خطورة السمنة نظام حياتنا الذي زادت فيه نسبة الرفاهية وقلة الحركة. وبتنا نسمع 
خالا افخضوو من جدود أل درك بعص وسال االراهة هتل االصاعه الكو رباتة والعوط إلى 
قود ساتم ا لف فن آتار أو جابية قى اسم يكاملة.خاضة الاظقال 

أما الشره للكسب السريع فقد أدى إلى العمل على تسريع الإنتاج النباتى والحيواني بوسائل 
تبرق كد نطو حطوة اد دى خط ورقىااعلى ةة الإئنسان, قق ظو ره أمراضن جديدة ةا جه 
گن اواد الكيميائية المضافة لتغذية الحيوانات والنباتات ولتسريع الإنتاج. 


فکان من اثار تسريع ا#نتاج النباتي إظهار الفواكه والخضار فى غير موسمها. من خلال 
الخيم البلاس ت كبة أو الخيم الخضراء . التی < خترم تعاقب الفصول ونباتات كل فضل. 

فمن حكمة الله تعالى العليم الخبير أن جعل لكل فصل أدوية لأمراضه في فواكهه 
وخضاره. مغلا فى الشتاء تكثر اما الجر ويحتاج الجسم لفيتامين ج € ۷1لقاومة هذه 
اامراض. فنجدها متوفرة في الحمضيات الغنية بهذا الفيتامين. كما أن الجسم فى الشتاء # 
يحتاج للكثير من الماء. فنجد المنتجات الخضراء التي ختوي القليل من الماء لانوس العادن 
والقسامينات والالياف مغل الفلق, الصرنط اللق وق اش 

اما في الصيف فحرارة الشمس تسبب التعرق ما يفقد الجسم الكثير من السوائل .. 
سسسب ذلك ما يعرف ب عرية قتمس .لدا كد القواكة اتضضه عة اتا ال 
الدزاق المقاح الع») والخضار أيضا (الخيار الكوساء) وذلك لإغادة القوازن للجسم لا لها 
من تأثير خافض للحرارة. لحماية الدماغ أولاً ومن ثم باقي أعضاء الجسم 

ولگ خن عفدل ا#تساو في تسريع الإنتاج جاءت النتائج غير مرضية. وصارت المواد الضافة 
تغيّر في المنتجات الزراعية. فالثوم مثلاً قلت منافعه ولم يعد للفصٌ منه نفس الخصائص 
قوا.. كما آنه الم يعد فع للجيتة 

وضرنا جد البضل أكثر قساوة لقلة الماء فيه. وقد جد فى وسطه أخنشادا! ولم بعد البطيخ 
- كسابق عهده - شديد الحلاوة. بل أصبح أقل علا واگ کا FET‏ 

وردا على هذه الموجة من تسريع الإنتاج والإضافات الگیمبائبة. ظهرت الزراعة العضوية 
النظيفة. حيث # تستخدم المواد الكيميائية في تغذية النبتة. بل المواد العضوثة (الزبل) 
ولكن المشكلة أنها غالية الثمن. 

وقد اهتمت دول عدة بالزراعة العضوية ونشرتها على نطاق واسع. ومن التنظيمات المتبعة 
في تلك الدول أن يعطى الزارع العضوي شهادة لزراغته [¥ بعد زراعة أرضه ثلاث سنوات 
متتالية تسمى هذه الفترة: مرحلة انتقالية للارض ransitione1 period)‏ 1 )لتتخلص ا×#رض 
تواتيا من السهاة الخائى الى تتم فيةا ,كسا كه 

أُما في مجال الإنتاج الحيواني فا×مر أشة سوءاً. قفن حين. شد فى لهرت أن اتوص قى 
ضوصا ی ١‏ شه هدا الصوصن فد شال إلى دجاجة اة وان ١‏ کل فى م ل 
تتجاوز ۵۵ يوماً! 

وأعظم دليل على فشل وإخفاق التسريع الحيواني: البقرة الجنونة. فالبقرة (وهي حيوان 
نباتی) أكثروا من إطعامها بقايا البقرالمذبوح من أمعاء وعظام مطحونة وحتى الجلد إضافة 
البروتينات لطعامها لتكبر بسرعة. فكانت النتيجة أن أصابها المرض المعروف الذى يجعل 


دماغها كالإسفنج ملوءاً بالثقوب. وحتى قال الأمير تشارلز عن البقرة الجنونة أنها نتيجة 
”العجرفة lاl=elلnية' «(Scientific Arrogance)‏ 

وقد قل عن ص افعقال الى امن التق العوقة إلى كسا 

- نظرية كيميائية تقول أن ذلك بسبب أكل الإنسان بروتينات مهضومة من بقرة أخرى 
(فتدما يأكل الصتف من صففة يضبخ غقذه مرض البقرة الجتونه) 

آ- نظرية تفسر العدوى أنها بانتقال فيروس من البقرة إلى آكل لحمها. 

والنظرية الاقوى هى ا<ولى. ن نفس عوارض هذا المرض لدى البقرة ظهر قديا عند الإنسان 
بين قبائل إفريقيا المعروفة ب أكلة لحوم البشر“ خیث کان پسشمی اء لاعا۴ - zان6uولکن‏ 
رض تى مته أتفآضى هك الفاد ولم بف لة يجوة هة عام 1950 هربا 

ومن آثار السعى للكسب السريع ما يفعله مدجنو الدجاج من حشرأعداد كبيرة من 
الدجاج فى ماعات صغيرة (القن يسع ٤١‏ دجاجة يوضع فيه )٤٠٠١‏ فيؤدي هذا ا«كتظاظ 
إلى توتر نفس لدى الدجاج. فيطلق في دمه مواد كيميائية ملوءة بالتوتر والضيق. وتتخزن 
هذه المواد فى لحم الدجاجة وتنتقل حتماً إلى آكلها.. لذا فالطلوب هو ترك الدجاج يسرح في 
مساحات واسعة وأن يغذى بتنوع. أن هذه المواد الكيميائية المسببة للتوتر تفرز حتى في 
تبات لزان (الييض) 

وبالإضافة إلى ذلك. فإن فى عين الدجاج أصباغاً تتأثر بالضوء وتبعاً لوجود الضوء أو غيابه 
تنام (تستيقظ عند طلوع الفجر وتنام عند غروب الشمس). ويعمد مربو الدجاج إلى إبقاء 
الدجاج مستيقظاً طيلة الوقت لينمو بسرعة من خلال إضاءة القن بأضواء النيون. وهذا 
الوضع يجعل الدجاج متوتراً وتقلٌ مناعته لعدم النوم وكثرة الأكل وإنتاج البيض. وكل ذلك 
تظهر أثاره في لحم الدجاج ومن ثم ينتقل إلينا. 

والأمر مشابه فى تسريع إنتاج البقر وتوفير المال قدر المستطاع. 

فالبقر واسطة بين الطبيعة والإنسان. ويستطيع ان ينقل إلينا فوائد الكثير من الاعشاب 
الي ¥ نستطيع تناولها أو رما لا ندري قدراتها الشفائية. فمن حكمة الله تعالى ورحمته أن 
الهم البقران ياكل من نباتات تعالج امراض كل فصل تنبت عادة في الطبيعة. فتنتقل هذه 
اللعزك الملاجية من الغا تاس و المت آي لاود الي م الرفہوملمة یگ ون ظط د اھ دا 
عندها غذاء ودواء. 

ولكن الإنسان التاجر خالف حكمة الله في رعي البقر فى الطبيعة فكانت النتائج أسوا 
کنيراً ما توقع. اا ) 

فنجد بعض مربّى البقر يطعمون هذا الحيوان النباتي نوعا واحدا من أوراق الشجر ياتي به 


المربى لينثره في الحظيرة. ورما استغنى عن ذلك واستبدلها بالجرائد المبلّلة وأغصان الأشجار 
فيفقد غذاء البقرة التعددية والتنوع وتقل مناعته من خلال فقر طعامه بالمواد الغذائية 
8 هذا الطعام < ينمي البقرة جيداً في بعض الأحيان. فقد اخترع الإنسان طريقة جديدة 
ھی خفن البفرة رات الطول الخاصة بالإنسان. وهي عادة تسبب مرض السكري والعجز 
الجنسى.. . وما الهدف من ذلك إ.زيادة إنتاج الحليب الذي يقل بسبب عدم خروج البقرة إلى 
الطبيعة. 
وتبعاً لقاعدة: ”أن نباتات كل بلد شافية أمراضه؛ :فان الخليب المستقورد أيضاً < يتقع سكا 
اللاة الاخ كما ينفع سكان البلد المنتج. واعتمادنا على الحليب المستورد من بلاد بعيدة 
وتختلف ظروف مناخاتها وطبيعتها عن طبيعتنا كل ذلك يفقدتا الكثيرمن المميزات الشفائة 
والغذائية الموجودة فى الحليب. 
ولم يكتف مربو البقر منع الحيوان من الرعي فى السهول والبراري بل أيضاً اتبعوا سياسة 
منع الثور (خاصة) من المشي لتبقى عضلاته مرخية (طرية). أن من طبيعة اور قساوة 
عضله. فكان أن ابتكروا ”رباطات“ تربط الثور حول بطنه. وتديره فى المزرعة دون أن ينحك!. 
هذا الكسل وعدم الحركة يسبب اطلاق مادة فى الدم تسمى "Aromatase"‏ الک سا لمت أن 
تتحول إلى هرمون "٤٣٥۲ء"‏ الھرمون الانثوى ما يغير فى طبيعة هذا الثور. ۰ 
کل ما ذکرناه يوضع فی خانة تسريع ا#إنتاج النباتي والحيواني بغية الكسب الوفير والسريع 
وبأقل كلفة مكنة. ولكن النتائج أسواً من کل ربت يجنيه الإنسان. ويجب أن نعيد النظر فى 
منهجية تفكيرنا التي انعكست على طريقة تغذيتنا وأضرت بنا 
ولم يتوقف تدخل الإنسان في تغذية وتربية ما يأكله. بل صرنا جد ما يسمى ”العدّل ورافاً“ 
وسو مدل الإسمان في جينات النبات والحيوان ليخدم مصالحه أكثر من أي شىء. فالنبات 
المعدل وراثا يخدم التجارة والزراعة وليس المستهلك. بالإضافة إلى أن هذا الإنتاج أمر جديد 
لم ك السات عنه ولم تتوافر لدينا نتائج قطعية تثبت أو تنفى الأضرر الحتملة لهذا 
التعديل. 
فأن قصل على نوع من البندورة الجامدة الحمراء التي يصلح بقاؤها لمدة ٠١‏ يوماً خارج البراد 
دون أن تفس أمر بشت اللتاجر ولكن هل خققنا إن كان يخدم صحة المستهلك؟ # ندري ذلك 
کا . فالدراسات ما زالت في بدايتها بينما الخيم البلاستيكية توافرت لدينا نتائجها خلال 
Su FEF‏ 
وأولى النتائج في مجال الإنتاج الحيواني ”المعثل وراثياً والمستنسخ: إصابته بالشيخوخة 
البكرة.. فعمر هذا الحيوان ¥ يبدا من صفر بل من العمر الذي وصلت إليه الخلية العمول 


عليها أو الحيوان المستنسخ منه (النعجة دوللى شاخت باكرً). والسؤال: إن تناولنا هذا الغذاء 
هل نصاب بالشيخوخة المبكرة؟. 

والنتيجة: أن العلاج الأصح هو بالغذاء الأصخ. عن طريق تغذية النباتات طبيعتًاً دون تدخل 
كيميائي يسرع الإنتاج. أو عدم احترام حكمة تعاقب الفصول وميزات كل فصل. 

ويكون كذلك الغذاء صحبَاً وسليماً حين يعتنى بالإنتاج الحيواني ويراعى احتياجاته من نور 
طبيعي وهواء وغذاء متنؤع وانطلاق في الحدائق والبراري. 

ويجب أن ندرك قاعدة مهمة: ان ما تفعله بالنبات والحيوان فهو حتما سيعود إليك. فاختر 
ماذا تريد لتفسك ولصحتكت ولولادك ولجتمعك. 


طب نط الحياة 

نحو نوجه طبی جدید 

الإنسان أرقى الخلوقات على الأرض وهو محور العالم. وتعتبر الصحة من أهم عناصر حياة 
الإنسان. وهي تتعرض لثلاث جاذبات تؤثر فيها: 

)١‏ وجود النشاط والعافية والحافظة عليهما. 

)غوت امرض ومقاختة لإنهاته أو شس شه 

۳) تأثير البيئة فى كل ذلك. 

لقد رجع وعي الناس وإدراكهم اثر البيئة في العالجة الطبية وأيقنوا أهميتها وضرورتها 
وحيويتها. ذلك #ن كثيرا من ا<مراض التي تصيب الإنسان تتاثر معالجتها إيجابا بالاجواء 
احيطة به و بد من العودة إلى البيئة والطبيعة بكل ما خمله هذه الكلمة من معنى لأن 
فا حول :آلا تساو لم و عا 

والإنسان ابن هذه البيئة فالغذاء حوله والدواء حوله. وذلك قبل صناعة الدواء وإدخال التركيبات 
الكيمائية هاه إد أفقضل آالخواع ها كان هن اتطكةغاتها من كل اتشواكب والروات 

قق فکون فاك بسبب خلل بيئوي وبالتالى فعلى الطبيب المعالج أن يلحظ ذلك. ويعتبر 
هذا الباب الطبي باباً جديا وضع فى إطاره ا#أكبر باسم ”طب مط الحيlة“؟ Life Style‏ 
ME‏ وسل چواسة كت رة هق الوتآت بالضجه وهن أفمعا 

البيئة: إن المتغيرات في بيئة الإنسان تفرض على الأطباء التغيير في أغاط العالجة تبعاً 
للظروف أتحيظة جوله ١‏ الأمزاض النى تختلف باخعلاف هذه اللقجات. هلا تيم الك ناء 
يختلف عن نسيم الصيف أو الربيع أو وا: أي أن ظروف البيئة حول الإنسان غير ثابتة 
وجب مراعاة ذلك فى السالجة وعدم ا#عشهاة بان ظروف ضحة الإ فسان قامتة # تفر بققیرات 


البيئة. واعتماد فهم هذه المتغيرات هو المطلوب إحداث عمل طبى جيد وجديد أنه يبعطى 
الجواب عن أمور طبية أخفقت العالجة فيها وكثرت الأسئلة عن اأسبات؟؟ مع أن اء 
صحيح ولم يدر بخلد المعالج بأن عناصر حول الإنسان قد تكون السبب في ذلك. لذلك 
ففهم هذه الأمور يهيى للاستفادة منها في تطبيق طبي راق ومتقدم ومتطور وطب غط 
الخياة ليس کرجا عن الطب التقليديى عإعإdإمص gi Conventional‏ إلغاءٌ له بل هو من ضمنه 
وأساس له ومحسن للنتائج بالشكل المطلوب. وهو يتعامل مع جميع الاختصاصات الطبية 
گمرشد وزمیل. ست شار في الحاات المستعصية "كعكة٣‏ ٤١4ا‏ R"التى‏ تواجه الأطباء فى 
مختلف ا#ختصاصات #«إعطاء النصيحة الفعالة. وتنصب اهتماماته لى تخفيض اغات 
الدوائية المستعملة حالياً التي يتناولها الإنسان دون أدنى تأثير على المفعول العلاجى بالجسم 
فالريض الذي توصف له حبوب الالتهابات مثل ”ال#أموكسيسيلي؟ "Amoxicyllin"‏ فى 
جرعة عادية ٠-١‏ غرامات باليوم (كل ٤١ساعة)‏ مكن خفضها إلى غرام اک کل 14 اد 
وذلك بإدخال البدائل الطبيعية التي لها الإيجابية الكاملة دون أي تأثير سلبي على المريض 

مع الحرص على أن يكون المفعول العلاجي كما لو أن المريض يأخذ جرعة ۲ غرامات يومياً 

ويساهم فى خقيق ذلك طب نط الحياة بالوجودات بالبيئة حول الإنسان عبر إعطاء النصح 
في أنواع عدة منها: 

-١‏ عادات التغذية وأنواع الطعام. 

ا افير النباتات التي تنمو حول الإنسان. 

۳- عادات النوم. 

-٤‏ مناطق الإقامة والسكن والارتفاع. 

- انواع ماء الشرب. 
- أنواع النشاط والرياضة والحركة. 

۷- العادات الجثسية والتناسلية. 

۸- التحذير من تلوث البيئة حول الإنسان وربط تأثير ذلك على الأمراض 

"- متابعة كل ما هو جديد حول الإنسان وطبابته. 

كما أن طب نط الحياة يعنى بأمور كثيرة ¥ حصرلها في المعالجة الطبية. وهو يتوجه إلى 
إعادة المهارات إلى الأطباء التي فقدت بسبب الاعتماد الكلى ا التقنيات والمعدات والتحاليل 
الكثيرة التي عادة تكون باهظة التكلفة ومرهقة لكاهل المريض ما أدى إلى ضمور ما يعرفه 
الإنسان من خبرات بالاتكال على الإجازات الطبية الحديثة فى المعدات وحدها 

ورغم التقدم الطبى التقني فهناك تهديد فعلى بعودة a emeêncê‏ كثيرة كنا 


نحسبها قد انقرضت. وللتدليل على أهمية ما نقول فقد تبنى البيت الأبيض فى صيف 
٠١|‏ سياسة صحية جديدة لصد تهديدات عودة الاراض الفتاكة التي فا فة ضس 
الزمن. وهي تعود ان إلى الظهور وتم شرح ذلك في تقرير نشر فى أيلول ۱۹۹۵ عن الأمراض 
العدية التي تهدد صح Infectious disease - A Global Health Threat pJlall‏ ود أنشء 
في الولايات المتحدة الاميركية لرعاية هذه السياسة مجلس سمي مجلس العلم والتقنية 
الوطنىcounc1l )NS1C( Nationaا science & Technology‏ وانبثق عن هذا الجلس لجنة 
(CISET) Committe of International Science, Engeneering & Technology aan‏ 
وليل على اا فة الستقبلية لهذا الحدث فإني أذكر بأن الرئیس الأمیرکی آل غور ۸1 
٤60Rشارك‏ فى تفعيل هذه المنجزات وانطلاقها. 

ااا ا Kans‏ الجلس واللجنة فهو اهتمام الشعب فى الولايات المتحدة ما ظهر فى 
الصحف عن مرض البقرة Èlنونة Bovine Spongifrom Encephalitis (BSE)‏ بالإضافة 
ای اراق غذيقة ساد الأغتقاد بانها أن تعاود الظهور معدا خاصة مر الل .ذلك حه 
اكتسبت البكتيريا المسببة له 1ا1اiعةط‏ usاماuءإمطن"‏ المناعة ضد الدوية والعقاقيرالمستعملة 
في معالجة مرضی السل. ویکفي أن نذکر أنه فی الخمسینیات والستینیات (۱۹1۰-۱۹۵۰) 
کان يفي اللقهاع على مرق السل أعطاة رمن فوكوو مسن آلأدوية لةس ىة ها خالدا 
فإننا نعطي مريض السل أربعة أدوية لمدة 1 أشهر ثم نتابع المعالجة لمدة 1 أشهرأخرى 
بدوائین. 

كذلك فقد خسزرنا في معركتنا مع الأمراض أسلحة قوية كانت بأيدينا تفتك بالجراثيم. | 
أن هذه الجراثيم لم تعد تتاثر أو قوت بهذه العقاقير وبعد هدر البنسيلين زالت فعالية 
اة A mpi"‏ "والدواء الحالى الذي بين يدينا "١11[إءأجمصA‏ " فى طريقه إلى 
زوال فاعليته القاتلة للأمراض راکب گرویاه ۰ 

إن المقغيرات البيئية تلعب دوراً كبيراً فى متاعة الإنسان, فالإنسان ألذى عاش منذ ۷۵ سنة 
أو قبل كانت أهراضة تساف غ اماش هذا الزمن. فقد كانت أمراضه التي تهدد حياته 
معظمها جرثومية من أنواع البکتريا inf cto ns(‏ 1اBacteria)وکانت‏ ا٭مراض التي فشقاها 
فیروسي |٢٤۴ ٤٤10۸8(‏ ا۵إذ۷) هى أقل لأنه كان لديه مناعة جسدية قهرت الفيروسات. وعلى 
سبیل الثال فإن مرض الرشح e۸Z4aں!]؟ہ1‏ الذي تسببه فيروسات كانت جعل امريض طريح 
الفراش لمدة ثلاثة أيام وليس أكثر وكان الدواء يتميز بالبساطة: أسبرين مع عصائر توي 
على € «نصها۷1. والإنسان المعاصر الحالى معظم أمراضه فيروسية وليست بكتيرية أن 
جسده فقد المناعة أمام هذه الفيروسات ما أدى إلى ظهورها. وحالياً يحتاج المريض إلى علاج 


بأدوية آکشر ولدة تتراوح بين ٠١‏ - 0 ا اوسا منوا للتعقيدات الطبية (Complications)‏ . 
والاأصابع تتجه إلى اتهام طريقة عيش الإنسان والتلوث الحاصل فى البيئة. 

إن ما باكله الإتسان كر لها أو انجابا قلى صحتة قالريض المضاب بالنوبات القلبية 
a,le(Myocardial Infarction)‏ الامتناع عن الأكولات التى څتوي E E EES‏ 
فیتامین K‏ مثل القرنبيط والملفوف لان لهذا الفيتامين تأثيراً محا للدم الأمرالذي يوقف 
مفعول الادوية الوصوفة للعلاج ويعرض صحة المريض إلى خطر فعلى. لذلك يجب توجيه 
المريض إلى الأغذية التي تساعد على شفاء أمراضه. ويجب منع المريض من تناول المأكولات 
التي تعاكس مفعول الدواء الشفائي الذي يتناوله لعلاج أمراضه. كذلك يلعب نشاط الآدمى 
وحرکته دوراً بير في الحافظة على صحته أو على معالجة أمراضه. فرياضة المشي تعتبر من 
أنفع اأفعال التى خفظ الصحة وتزيل أمراض الإنسان. فالدواء عند تناوله وبعد دخوله إلى 
الدم يحتاج إلى دورة دموية ناشطة يذهب بواسطتها إلى الأماكن الحتلفة بالجسم خصوداً 
امريضة التي تاج الأدوية لتحسين الصحة ومكافحة أمراضها. فإذا كان الإنسان قليل 
الحركة والنشاط فإن الدورة الدموية تكون بطيئة وصفيرة جداً بحيث ¥ تطال مختلف أنحاء 
الجسد التي قد تكون محتاجة للدواء. فالربض هنا يتناول الدواء. ولكن الدواء ¥ يصل إلى 
الاماكن اللازمة #عطاء المفعول الشفائي بسبب قلة حركة الإنسان وهذا لم يكن يحسب 
له حساب قبل ظهور طب غط الحياة'. إن الإنسان الناشط والمملوء بالحيوية إنسان يستفيد 
من جرعات الادوية المتناولة إلى حد كبير والإنسان الخامل < يستطيع الاستفادة من جرعات 
الادوية التناولة إ# بنسب ضئيلة بسبب قصور وقلة نشاط دوران الدواء بالجسم عبر الدورة 
الدموية لذا. فالإنسان القليل الحركة يصاب بأمراض تسمى أمراض الجلوس رإaاطdeعS"‏ 
"disee5وھى‏ تتميز بالسمنة والبلادة والاأضطرابات المعوية. والتوتر وقلة التبرز(دخول الخلاء) 
وهو يصاب بأمراض القلب والشرايين والجلطات فى سن مبكرة. 

إن طب مط الحياة مدعو إلى حقيق أبحاث ودراسات عن نتائج تلوث البيئة وعن نسب تلوت 
البيئة وأنواع وكيفية تلوث البيئة لوضع المعالجات والحلول المناسبة لكل مكامن الخطرعلى 
صحة الإنسان. خصوصاً وأن ا«هتمام العالي يتجه للاستعاضة عن الأدوية التي منشأها 
كيمياوي إلى الأدوية التي منشأها نباتي أو طبيعي موجود فى الطبيعة حولنا. وقد اهتمهم 
الطب في الشرق با«انتفاع بكل ما حوله من البيئة كنباتات وأعشاب وغذاء وهواء وماء 
وكانت له الريادة اقا في العالم. وأكبر دلبل على ذلك تسمبة الظييب الغربى اليه 
این سا ہے ایی وكشابة ”القانون ف الطب“ ترجم إلى معحظه اللغات الفاكم 


نحن نمتلك في سهولنا وجبالنا النباتات التي تتمتع بالتأثير الطبى الجيد وينقصنا التمويبل 
الى قت يون خاضا أو تبرخ وسات رسمية لمتائية أو غرية أو موك الات سقادة من هنك 


الثروات المهملة التي هي هبة الخالق للمخلوق وهي متجددة بشكل دائم في كل ربيع أو 
ويبقى ”طب نط الحياة" من التوجهات الطبية التي ستكون لها الأسباب للظهور والانتشار 
فى السنوات القليلة القادمة ما يتمتع هذا النوع من الطب من الفعالية العالية. وقلة 
التكلفة بالإنتاج والعالجة. إن طب نط الحياة يضاف إلى الإخازات الطبية الجديدة نه ينقل 
الطبيب المعالج من ”علم مارسة الطب" إلى ”علم فن الطب" وهو أرقى أنواع الطب. 
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Artichoke (Cynara SLolymus) 


ناريیخه: 


الأرضي الشوكى كما يسمى في لبنان( أو الخرشوف): هو من أقدم 
النباتات التي زرعها الإنسان. وأول من عرفه كان الفراعنة حيث 
رسموه على حيطان العابد إلى جاتب الكتابات الهيروغليقية 


ومنهم أخذه العرب فعرفوا فوائده وزرعوه. وعرفه الإغريق 
والرومان في أيام عز دولهم. 

دخل الخرشوف إلى إنكلترا في أوائل القرن السادس عشر كخضار 
للطبخ والطعام وكنبات يستعمل للزينة والزخرفة في حدائق 
الأديرة.ويستعمل مسلوقاً وممطبوخاً ونيئاً. 

وفى إيطاليا يستعمل القرص بعد جفيفه في صنع الجخساء. 

فوائحه الطببة واستعهالاتة 

1- يطلق على رأس الخرشوف اسم القلب. وقد اشتهر على أنه مقوي للباه والطاقة 
الجنسية. ولم يثبت ذلك بشكل علمي. 
2- مفيد للقلب حيث أثبتت التجارب حول العالم انخفاض مستوى كوليسترول الدم 


n ne e a‏ ہہ راہ ندنو م ا ایی 
iiin eee rn aaa mm‏ 


بعد تناول الخرشوف. وقد تم تصنيع دواء اسمه: ¥1313 من 
الخرشوف يستعمل کخافض للکولیسترول (عام 1940). 

3 دراسات يابانيةذكرت بان الخرشوف: 

أ - خفض مستوى الكوليسترول بالدم. 

ب - وزاد فى إفراز الادة الصفراء التي ينتجها 
لک 

ج - أظهر مفعول إدرار للبول جيد. 

وفى دراسة ا گرعلی ۹54 
IS tsa aah‏ 
مشتق من ورق الخرشوف أظهرت انخفاضاً رئيسيافي و 
مستوى الدهون العام بالدم rota cholestrol‏ ونوع اخر 


من الدهن بالدم ycerideاrigآ.‏ خلال ستة أسابيع. 

انات آخرى بإغظاء مشتقات الخرشوف أظهرت ارتفاع الكوليسترول افيد 121 والذي 
منع الجلطات الدموية. 

-رعتقد بعض البحاثة بأن الخرشوف يعمل على: 

- التخفيض من إنتاج الكبد لادة الكوليسترول. 

- يساعد الكلى على إفراز الكثير من الكوليسترول الموجود بالدم. 

4 بنشط الخرشوف الكبد ويحميه من الأمراض خصوصاً الريقان. ويساعد على انقباض 
الرارة لتقدف ‏ اللضصظراغ بالامعاء. 


الخضراو ات 


5- بستعمل الخرشوف كعلاج لأمزادر ا 
الروماتيزم وأمراض المفاصل وتكلسها. أك 
6- يعالج أمراض الكلى وخصوصاً حالات 
انحباس البول. 
7- يعالج أمراض الحساسية والطفح 
والشري الجلدي. 4 
Egg plant (Solanum Dulcamara) A TIE‏ 
كن کف ام ترح ووساج آمراض 
الفالج والرعLاش i١ . Parkinson‏ الأجزاء اللمستعملهة: 
9- إن غنى ا بالفيتاميند ا = الثمرة. 
والفيتامين 8 والأملاح العدنية مث ل. ك 
المانفنيز والفوسفور يجعله مهما لنشاط “٠‏ 
تدا افع لامور الكى متالب ,اطا دار وتركي وذاكة محفلا وت عة اة 
10- مادة 01۷118[ وهی نشاء يتحول إلى سکر ose‏ از 1ev‏ يعطي الطاقة للذين يتبعون 
حمية. ومرضى السكري حيث إن هذا السكر غير ضار #أجسادهم. وكذلك الرياضيين. 
1- الخرشوف جيد للهضم يزيل النفخ والارياح بالبطن. ويزيد فى أسيد المعدة. 
2- مزيل للرائحة الكريهة بالجسم والعرق عن طريق الأكل أو عن طريق دهنه فى منطقة 
ت الأبط. 
3-امقالج لرض الشعلبة عن طريق الطعام ودهن العصجر مشطمة الفطاجة: 
4- يكافح السرطان عن طريق تقوية الكبد المسؤول الأول عن صد السرطانات. 


البادنجان 


موطنه وناریخه: 
-موطنه الأصلى: أسيا خاصة الهند والشرق 
الأقصى. وهو ينتمي إلى نفس الفصيلة التي ٠‏ 
E a meme ES‏ 
االفليفلة؛ وكان معروفاً منذ القدم في أوروبا ا 
ا ریطاتا كان الباتجان بعلق على ا 
الماشية غندما كان الراعى FET‏ 
الحيوانات ترصده العيون الشريرة. يرجع تاريخ 
معرفة الباذغان إلى أيام الإمبرطور 11۵0۲۵5۲085 والكتابات تذكرعن استعماله فى بريطانيا 
منذ القرن الثالث عشرالمیلادی. یکتب 66۲۵۲۵ عن الباذجان واستعمالاته الطبية فيذكر بأنه 
يوصف لمن يصاب بالأذية والكدمات من جراء وقوعه من مكان عال أو تعرضه للضرب.. 
ك غو علخ الرومايو راقم والاشهابات راد 
الباذجان. 


alkaloid Solanine - 

(amorphos glucoside) Dulcamarine - 
E. 

علكة 


مق سک لی نط الک کہ گے سے اہ کے سخا کے لیے ہلک کے کے لے ,مکی کے ملقم مک ,پلیہ جرک موھ کی صوقکھی ودم . 


-تعتبر مادة 10€«ةاهS‏ مادة 1 
مخدرة. وتناولها بكميات كبيرة ۳ 
تشل الجهازالقصبي المرك زن # 
û jgدCentral nervous system‏ | ` 
تؤثر ع غ هعاب أو الع د 
اقا اا 
والتنفس. تخفف الموجات ا 
القض هة الخاصضة.بالش عور 
والإحساس. تخفض حررة الجسم وتسبب الدوار والهذيان. وينتهى الإنسان بالموت من جراء 
|¥ھتjjژت «convulsions‏ 
الاشتقمالات الظبية والقوائه. 
1- له اا مخدر خفيف. 
2- يزيد الباذجان في الإفرازات خصوصاً 
E E RE‏ 
طيبة. ويزيد إفرازات الكلى (مدر للبول). 
4- يخفض مستوى الكوليسترول فى | ر پک“ 
اف 
5- يبحدث الكلف بسبب زيادته لإنتاج الأصباغ الجلدية. ويؤثر 
بأعطاء لون داكن للش ة 


برو ڪولي 
broccol1‏ 


حديثاً أصبح بروكولى ”سوبر ستار"“ عالم الخضار نظرً احتوائه مركبات عديدة ذات تأثير 
lبlحjli leon brad low ph.D.H‏ و Michnovicz M.D ph.D‏ .[ Jon[العاملان‏ فى مؤسسة 


. 1nل0اعs المادة المسماة: ”اندول‎ افشتكا.[nstitute‎ for Hormone Research in New York 
وهي مركبات موجودة فى القرنبيطيات كلا۲0ع1عناإء sع1طةععء۷والتي منها (البروكولي.‎ 
والتى مكن اعتبارها أسلحة مهمة مضادة للسرطان.‎ )k41 الللفوف. القرنبيط. اللفت‎ 
تعمل المواد المسماة: s8ءامل"[ عبر تفكيك هرمون الإستروجين. ”الناشط" والذى ينشط غو‎ 
آالأورام السرطانية التى تنمو في خلايا الجسم الحخساسة لتأثير الإستروجين. خصوصاً تلك‎ 


الموجودة في الصدر 
كذلك اكتشف فريق باجشین اکر فٴ nسwۃتشةya Johns Hopkins University school o‏ 
[S,amedicine‏ فی البروکولی سمی: ۴٣۲2م۲۵ه]اآاء‏ وهو يحتوي على 
آلكربت ولهذا اركب تأثيز على أتسجة الإنسان,والحيوان #إنتاج ن 
أنز مات مضادة للسرطان .Cancer - fighting enzymes‏ ھذo‏ 3 د 
اواد ٥مaطم suf ora‏ موجودة ضا في الخضار التالية (اللفت. 0 
شر والبصل الأخضا 
كذلك فإن البروكولى غنى بالبيتاكاروتين ٤١ع‏ )0ه - مط 
وهي مادة معروفة مقاومة للسرطان موجودة بالحضار والفاكهة 
خصوصا الجزر كما يوجد في البروكولي فيتامينات كثبرة ومعادن ا 
مثل: الكالسيوم والبوتاسيوم. أسيد فوليك عة ءذاه۴ والسيلينيوم ٠ ٠‏ 
.Selenium‏ 
البيتا كاروتين: تعتبر من مضادات الأكسدة المهمة وبالتالى هى مضادة 
E EEE‏ وء الس رطاناط. 


على محاربة ا#التهابات. 
- البوتاسيوم: يوازن السوائل 4 ۹ 
ا كط الد 9 On1on (Allıum Cepa) SA‏ 
- الكالسيم WR ١ Folic acid,‏ 2 ا 
FC.‏ پر 0 Be‏ 2 
يعملان کمضادات للسرطان. 5 2 ١‏ 4 ا 


اليصل 


و کک 


r. |‏ تارىخه: 
5 السلينيوم: يحمي د ر ) 
٤‏ : س 1 : : ا : e e‏ 
من قبل. وعرفوا مقدرة القرنبيطيات على مكافحة السرطان ووصفوا القرنبيط والملفوف حفروها في معابدهم. وقد عبدوه. واقسموا به مثل رجالهم المقدسين. وكل من موت وتبد 
ء ء 1 :  #‏ : ر ت ! ۱١ n‏ 
كعلاج مضاد جميع انواع ورام الحميدة والخبيثة Begnin & malignant tumors‏ وکان ذلك رحلته فی مرحلة ما بعد الحخياة وضعوا له في سفينته المؤونة ومنها البصل. وضعوا البصل 
قل الاتحات التي جري الآن كماذكرنا في أهم الراكزالطبية في العالم. كما أجريت العمليات مع جثث موتاهم بداخل التابوت. وكانوا يقربونه للالهة كقربان. TOT‏ 
الجراحية لإزالة هذه السرطانات فى الحمامات فى غرف خاصة. وا ستعمل ااستئصال والكي -عرفه الإغريق ووضعوه في نفس الرتبة. والبصل من فصيلة الزنبقيات كها1ا وفی ز 
فی التخالن من :هذه الاورام. وفی يومنا هذه تستعمل ةة الليزر للاستئصال والكى. الحالى يعتبر البصل من ا«غذية المهمة التي قفي تھا وهي 
IKE‏ من المواد المضادة للسرطانات: الثوم. البصل. الجزر. البقدونس. الخضار والفاكهة. نبتة تتميز بتعددية الفوائد وخصوصا فى مكافحة الالتهابات 
ومعظمیھا بلقب فوا فخا کمواد مضادة TEC‏ یحیک: التي تسببھا الجراثيم. 
- تمع ,السرطاناتة ترکیبته: 
EBES =‏ -يحتوي البصل کنل : 


= تمنع تلف الا نسجة وغيرها. - الكالسيوم Calcium‏ 


phosphorus رgawgفlا‎ - 


[1۲,0٩ حدید‎ - 


بروکولی e×)۲4٤(‏ sعtھاoء1‏ iاBroeco‏ ) توصف لن × 
يحبون طعم القرنبيطيات. ومن يستطيع أكل هذه 


من ألیاف ؟إعطf1‏ 


vitamin _ A۸ فیتامین‎ 
vitamin EÊ Ejùıمnlتyف‎ 
vitamin C ÛC jنیماتيف‎ 
Gluconin jıiوكگولجلا‎ - 
Flavanoids jديونiيفاںlفlا‎ - 


a rrr rrr rrr n nn arama e n n 
~~ س ت سے‎ mmm ner rer gag netar r e ar Orangery eyara ue o aot aang a an 


N C۸ E OO 
مدر للبول مفتت للرمل والحصى. بخفف أمراضص‎ -3 
prostate hypertrophy.l5liwgربlاl وتضخم غدة‎ 
يقتل امليكروبات. يحفظ الجسم وهو ضروري‎ -4 
للمسافرين الذين تضعف عندهم المناعة خلال‎ 
السفر فيصابون بالإسهالات والقيء والضعف‎ 


العام... ويسمى المرض: ”مرض المسافرين ( 


اتاك ااوکسیور ,llدwlıةتjı Oxidase enzyme and diastase enzyme‏ 
-بالنسبة تحتوى الكالسيوم فهو عشرون ضعف الكالسيوم الموجود بالتفاحة. ومادة الفوسفور 
فيه تبلغ ضعف الكمية الموجودة بالتفاحة. أما الحديد والفيتامين 4 فهما يبلغان ثلاثة 

أضعاف الكمية الموجودة بالتفاحة. 

-وكذلك جد الأنزمات الأوكسيديز والدياستيز اللذين يعملان على إدرار البول. ومنع تشمع 
الكبد. ومنع انحباس الماء في داخل البطن ك#اذءءA‏ والجسم. وهذان الأنزمان يتكسران مع 
الحرارة. وللاستفادة من هذين الأنزيمين يجب أكل البصل النيء. 


"avellers disease‏ وهو ینتج عن تغیرات الاء آ 
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-ومن باب المفاضلة فإن البصل ا #بيض أفضل وأجود من البصل الأحمر ومنذ أكثر من مائتي والهواء والمناخ. ⁄ u"‏ / 
سنة اشتهر البصل الأبيض اللبنانى فى المنطقة حولنا بأنه الأجود وكان يتم تصديره إلى 5- يعمل ضد ا#لتهابات الصدرية والسعال والربو راا ای ) 


هذه المناطق. والبصل المستطيل البيضاوى أفضل من المستدير. والبصل الجاف (المؤونة) أفضل 
من البصل الرطب (البصل الأخضا. والبصل النيء أفضل وأكثر فائدة من البصل المطبوخ. 
-والمثل الإنكليزي يقول: ”بصلة في اليوم تمنع عنك طبيب القلب . 


استعمالاته وفوائده الطبية: 


وتشنج القصبات الهوائية. وهناك أدوية مقشعة (تزيل البلغم) مادتها الأساسية 
Carbocysteine‏ وهو مادة مشتقة من البصل. 

6- يعالج البصل البهاق والثآليل ومرض الثعلبة ومنع سقوط الشعر دهناً وأكلاً عبر الفم 
فتكون النتائج أفضل. 


7- منشط للكبد ووظائفه لوجود مادة 1۸8ع5ل٥‏ وهي تعتبر من الواد الضرورية لنشاط 
gag Essential lipoprotein ql‏ ھن النكنة: 

8- فا للشهية ومقو للجسم. وكان الفراعنة يستعملونه في تغذية العمال الذين يعملون 
فى بناء الأهرام. وبذلك يثبت بأنْ البصل منشط فعال. وهو أيضاً هاضم وملين لطبيعة 
العدة. يقوي المعدة ويزيد نشاطها. 


1- یعالج البصل نشاف الشرایین ١1١۵۶إ٥1ءءه A16‏ خاصة شرايين القلب والدماغ كما ينع 
ale lli adlasass HERERO AGE EAE IENE‏ 

2- يفتح البصل الشهية على الطعام1طء 3١0۳ء‏ . ويزيد فى إفراز الريق 8411۷8 . ويلعب دور 
مهما في سين الهضم وإخراج الأرياح والفضلات وبذلك يكون مليناً يكافح قبوضة العدة 


ت a ET‏ 9- أكله وشمه منعان ويعالجان أمراض الرشح والإنفلونزا. 1 
i GC EE‏ س 0 اة مراص الان بالاكل واليقطير ولحججق السيع 1 ر 
a‏ و“ 1- نافع لكافحة وزان العيبن مختوضا ضعف البصر والاء انلjزرlêء Cataract‏ وهي تعتبر 2 
من أمراض شيخوخة العين. يتم الاكتحال بالبصل قبل النوم. س ر NS‏ 
1- مسیل للدم ممنع الجلطات وأمراضها E aصlخ Thromboembolic diseases‏ کر بار ) / 
معدن ۸11۳ع]آعs‏ . ی 


3- خافض لضغط الدم. 
4- منع السرطانات حسب دراسات مؤسسة السرطان الوطنية .National Cancer‏ 


Institute 
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e aha abe En a a e an aa ny ne ae Ee e bn n an aha han a aa eam a aa a n a a n n n n a e e me n n a 


قش انيت الورامسات يان الش وب 
الى لتوئ التفل واكار محش 
لديها نسبة الإصابة بسرطانات 
العدة 5 ا5ل كی مواد 
کا ےھ کفا ات مف اكوا تین 
1nعcاعu.‏ ويحتوي البصل على معدن 
السيلينيوم ١۳ل۸1عاعءالذي ER‏ 
الندرانالة ا م بات تا هن اتا 
ER E E‏ 
والنهد. وهذاالملعدن بمنع الإصابة 
بجلطات القلب والدماغ. 
5- يكافح البصل الشيخوخة وظهور آثار تقدم العمر ويكسب الأنسجة الحبوية والنشاط. 
6- البصل منوم طبيعي. 
7- البصل موسع للأوعية الدموية ١0ا141ل0ءة۷‏ نع الفالج ويعالج اللقوة. والرعشة 
.Parkinson disease‏ 
8- منشط للباه والقوة الجنسية خصوصاً البصل النىء. 
9- يسكن أوجاع وأمراض المفاصل الروماتيزمية وأوجاع العضلات. 
20- يساعد على تخفيض مستوى السكر في الدم لذلك فهو ضروري لرضى السكري. 
محطورات: 
-متنع عن أكل البصل المصابون بالاأمراض التالية: 
“المواسجرالتارفة 
اتضابون :قات دة جضضا حك الجارةه. 
- الصابون بالصداع النصفى (الشقيقة). 
- الصابون بأمراض الدم وسيلان الدم. 
#أضخاب الصفظط التحقكي 


Potato (Solanum toberosum) 


الأجزاء المستعملة: 

-الثمرة التي تكمن حت الأرض وهي الجذر. 

الموطن والتاريخ: 

-أميركا الجنوبية وفى البيرو تقديداً, أصبحت هذه الثمرة الأكثر انتشاراً واستعمال في 
العالم كله. ويعتمد الغربيون على البطاطا فى طعامهم كشريك لجميع أصناف الطعام 
وخصوصاً أنواع الطبخ المحضرة باللحوم بجميع أنواعها الحمرء أو البيضاء. و# يستغنى 
الطبخ الأميركي أو الأوروبي عن البطاطا مع الطعام سواء أكانت البطاطا مقلية أم 
لوقه 

-عرفت البطاطا لول مرة سنة 1537 عن طريق مستعمر إسباني يدعى: فرنسيسكو 
ببيزار الذي هاجم دولة الأنكا التى كانت موجودة في البيرو في أميركا الجنوبية. 

-انتشرت البطاطا لأول مرة في أوروبا وذلك في مدينة فيينا النمساوية عندما وصلت 
كمية من البطاطا إلى إحدى الحدائق. فقام المدير المسؤول عن الحديقة بزراعة البطاطا 
ويها اء الافتعال اهاب 
وأصحاب الاختصاص من نباتيين مهتمين 
بدراسة النبات كئ1١ةاه8‏ وذلك ستة گے 
1588 7 


فشر فة وأفة لاتاق 


أفرةبا تة 1744 غقدها اضر 
الإمبراطور الألاني فريدريك الك ا 
أمرا إمبراطوريا يجبر المزارعين بزراعة يها 
البطاطا فى حقولهم. وهذا يفسر 


السب الخ بجمل الانيا < 
من أوائل الدول في إنتاح ؟ 
الا 

-نقل البطاطا من ألانيا 3 
إلى فرنسا بارمونتيه جل 
Parmentier‏ الذى کان اسا 0 
فى سجون ألانيا خلال فترة 3 
حکم فريدريك الكبير تناول 
هذا الأسير الفرنسي د 
البطاطا بالسجن وتعرف 
إلبها. ونقلها إلى الملك الفرنسي لويس السادس عشر 

-توسعت زراعة البطاطا نحو آسيا وأفريقيا خصوصاً شمال أفريقيا. وحالياً هنألك أكثر من 
ألفى صنف في العالم. 

-يفضل طبخ البطاطا بقشرها عن طريق البخار أو السلق أو الفرن؛ أن الطبقة التي تلى 


القشرة غنية بالفيتامين € والأملاح. والتقشير يفقد هذه الطبقة قبمتةا الغذائية. 
تركیبتها: e‏ 
- ماء I0‏ 
ااي 20% 
- بروتین 2% 


- ملاح معدنية 1% 
N7۹‏ 
7۸ ر اوي أيكط غلى الكاتسسوة كيك البواسيه 
LEA, EB, VEC. 0‏ اة اھ 
7 : ٍ 
i‏ -يجب إزالة اجزاء البطاطا الخضراء اللون والرشيمات التى تنبت جديداً من سطح البطاطا؛ 
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انها سامة #احتوائها على مواد e«نمةاهS‏ . 
گار yp‏ .استعمالاتها الطبية والفوائد: 


ا 1 - غذاء جيد يمكن الاعتماد عليه عند حصول القروح في الجهاز الهضمي أكان ذلك فى 
ر الامعاء أو العدة. ومکن استعمال البطاطا الطبوخة Eells‏ خت أ عصير الطاطا الثى 


ر 
ر 02 ع ر ورام 


a a a n n n a r n E an E n n n aa a n n e i e n a n e a n n n a e a a aa an an n e r o 


منص حموضة î‏ العدة هیدروکكلوريك 
ويرسب طبقة من نشاء البطاطا على القروح فتحميها من الأسيد 


والنجراثيp‏ lawkllة: Helicobacter pylori‏ 
2- مدر للبول يفتت الخحصى والرمل. 


3- ملطف للأمراض التي حل بالأمعاء 


القاعطة لقتو الحا خالا 
.[rritable bowel syndrome‏ تمل 
على تهدئة ثوران الصاان الغليظ 


الستف اطاط السلوقة فى هخه اخالة 


4- تهدىء الأعصاب مما ختويه من 
فيتامين ×عاcomp .B‏ 

5- وو ا یح في 
معالجة البثور الملتهبة. 

6- عصيرها يعالج حروق الجلد وضربة 
ia SURREY‏ 
يومباً.. 

7- يزيل المغص والنفخة في البطن. 
عبر إطلاق الأرياح. 


EASES acid(HC1) ڍك‎ 
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البقدونس 


Parsely (Carum petroselinum) 


الأجزاء المستعملهة: 
-الجذور. الأوراق. البذور. 
الموطن والتاريخ: 
-ینسب 8 Linn‏ نشاة البقدونس البرية الى 
سردينيا. ثم دخل إلى إنكلترا وأوروبا. وأول زرع له كان 
عام 1584. 
-أما Bentham‏ فینسب موطنہھ إلی شرق حوض وار 
ء اد4 
البحر ا بيض المتوسط إلى تركيا. الجزائر. ولبنان. واول 2M ER‏ 
من سمى البقدونس باسمه العلمى Petroelinum‏ 
کان الظينب اللشهور دیسموریدس. 
-كان في إنكلترا وفي أوروبا خرافة تمنع زرع البقدونس: 'الخرافة 
تكرس البقدونس للطقوس الجنائزية عند الإغريق . 
-وما لبث الإغريق أن وضعوا البقدونس فى مكانة عالية وبدؤوا 
بوضع ا#كاليل الصنوعة من البقدونس على رؤوس المنتصرين في 0 
الألعاب المسماة: ١ص‏ طا[. كما زين الإغريق أضرحة موتاهم 
بالبقدونس. وكان منوعا منعا باتا تقد البقدونس أو وضعه على مائدة طعام يجلس 
عليها كبار السن؛ أنه مكرس للأموات وللنسيان. ويعتقدون بأن البقدونس قفزمن دم بطل 
إغريقي يسمى: كلاآامصعطء4۲الذي كان يسابق الموت. 
-بذكرهوميروس بأن الجياد التى كانت جر عربات الفرسان القتالية كانت تطعم بالبقدوئس. 
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وفى الحدائق التي أسسها الإغريق وضعوا البقدونس والسذاب حولها وعلى حدودها. 
-هنالك عدة أنواع زراعية من البقدونس والتي قد تبلغ 37 صنفاً كانت تزرع من قد الزمان 
کما یذکر رہاآا٣‏ فی کتاباته. ما 7۴۲" فیقول: ' إذا رمي البقدونس إلى بركة سمك. فإنها 
تشفي اا ساك ال تة : 
-وفي أيامنا هذه فإن البقدونس يستعمل في الطهي خصوصاً مع أنواع الحساء. 
-يقال: إن البقدونس ميت للعصافير وخصوصاً لأنواع الببغاء. ويؤذي كثيرً أنواع البوم. أما 
الأرانب فإنها تذهب إلى مسافات بعيدة بحثاً عن أنواع البقدونس. والغنم مغرم بالبقدونس. 
ترکیبته: 
-إن جذور البقدونس عطرية قليلاً مع طعم حلو خفيف وهي توي على النشاء. هلام 
سکر زیوت طیارة (101م۸ ,۸۹۴€عم1۲۵ )ومادة اکس هي .Myristicine g Apiosideg Log Apiin‏ 
ورق البقدونس يحتوي على زيوت طيارة أكثر من الجذور. والزيوت الطيارة الموجودة في الجذور 
والورق ختوی علی ٤٤٣عم‏ ع۲ 1٥1مھ‏ وعلی ملاح معدنية: حديد. كالسيوم. فوسفور و € ۷1و 
Vit A‏ . 
الاستعمالات الطبية والفوائد: 
-لم يأخذ البقدونس حقه الفعلى في الدراسة الطبية حتى الان. 
1- مادة 01ص4 هي زيتية وهي تستعمل حالياً في أدوية مرض الملاريا. 
2- الأوراق والجذور والبذور يستخرج منها مادة زيتية 
اهم هوهى التي لها التأثير الطبي الذي يحدثه ييي 
البقدونس. ويحدث البقدونس تأثيرً قوياً اس 
مضاداً للمغص ل0٣‏ 8هم‌ءنا4۸. ويقوی 
الهمضم for diعمst1٥o ١‏ oodع.‏ ویزیلل 
النفخة والارياح. ملين لطيف للمعدة. 
مكرع ومجشىء. فاع للشهية. a‏ 
3- مدر طبيعي للبول. يفتت الحصى 
والرمل. منشط ومقو للكلى. يزيل 
احتباس ال اء با لجسم (ا#ستسقاء). 
4- مفيد لأمراض الصدر والسعال والربو وأنواع 


١ 


. . n e 


5- يحتوي على مادة الكلوروفيل التي تنقى الأنفاس ١‏ 


والبصل فيزيل الروائح. ) کے“ a e‏ “< 


6- إن البقدونس يعتبرمن م 
La NEKENE‏ 4 
ئ jber‏ والتى لھا و 
نتقاط ا قوق ك 
للسرطانات في الجسم البشري. 
.Anti Cancer Compounds‏ 

7ً- استعمل القدماء نبتة البقدونس في 
تنظيم الدورة الشهرية لدى السيدات أو لإحداث إجهاض 


7 
ETEK, $‏ البقدونس بتدليكه على الصلعةلمنشيط غور الشع رارك 1&5 1145. 
“ 9- يزيل الإسهالات ويستعمل فى معالجة الطاعون والحمى lنkسlawة Intermittent fever‏ . 


10- بمنع ققر الدم بواسطة وقفرة الجديد وال .Folic acid‏ 
11- مھهدیء للأعخات. 


3 0 ۲ 
C4 ai 6‏ أ" 
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البندورة (الطماطم) 
Tomato‏ 
(Cycopersicum esculentun M111)‏ 


الأجزاء المستعملة: 

اة 

موطىق وناری خا 

-موطنها الأصلي أميركا الجنوبية وخديداً بيرو. 
حيث كانت تنمو فى المنطقة الواقعة بين بيرو 
واللكسيك. نقلها الإسبان إلى أوروباء. 
ومنها توزعت إلى البلاد الأخرى. كانت تزرع 
البندورة للزينة ولم تكن تزرع للأكل فقد 
كانت تعتبر نباتاً سامًاء إلى أن ثبت 


للأوروبيين عدم صحة كون البندورة سامة. فانتشرت الطاعم 
التي تتفنن بطبخ البندورة. 
تزکبتها؛ 
- 93 ماع 
- 4 ⁄ غلوسين. 
- 1 /⁄ مواد رغوية. 


- زیوت. 


س ی کے ا سے ےپ ی ر کے رات ےت مص م سے aera eee a‏ 
سے eer ane neem mh a r orn‏ 


Vit B2 , Vit B1 , Vit C , Vit A , Carotenoids - 
استعمالاتها الطبية وفوائدها:‎ 

[- فاڭة للشهية. 
2- مدرة للبول مفتتة للحصى والرمل. التوم 
4 منشطة للجسم Garlic (All1lum satlıvum) ٠‏ 
5- غذاء جيد للمصابين بأمراض القلب وارتفاع 

الضفط والكالى. 
تاریخه: 

-يعتبر الثوم الدواء العجيب فى عالم النبات. فقد عبده قدماء المصريين. وأطعمه الفراعنة 
إلى عبيدهم للمحافظة على صحتهم.هذا النبات المدهش استعمله الذين من قبلنا فى 
معالجة التهابات الأذنين. و معالجة أو منع أمراض القلب وإلى مكافحة السرطان اليوم. وعلاج 
السل بالثوم أتت بنتائج جيدة. 

-وعالم الأحياء المشهور لويس باستور وضع الثوم كت الاختبار بوضع عدة حصوص ثوم فى 

- صحن مليء مزرعة بكتيريا. وقد فوجىء هذا العالم عندما اكتشف بأن الثوم قد قضى على 

SLUT EEK E 

-وفى سنة 1950 عالج الطبيب ۲ع1۲zء‏ ۷ 1ءء ۲۲ط[ الكوليرا. وحمى التيفوس. والزنطارية 
بالثوم خلال عمله بأفريقيا. 

-وخلال الحرب العالمية الأولى والثانية وقبل أن تصبح المضادات الحيوية 
متناول اليد. استعمل الثوم لتعقيم الجروح ولإيقاف الالتهابات المؤدية . 
إلى الغرغرينا اعتمد الجيش السوفياتي على الثوم في معالجة جرياد ا 
(PSTN‏ 

فوائده واستعمالاته الطبية: 

1- يذيب الثوم جلطات الدم. 

2- يخفض الثوم مستويات الكوليسترول العالية. (إي 
ويرفع مستويات الكوليسترول النافع 821 وذلك || 
بواسطة الادة الرئيسية الموجودة فى الثوم |111٢‏ ۸. 
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وهذه المادة الخافضة للكوليسترول غير موجودة فى مستحضرات 
زيت الثوم التي خضر بالتسخين. ويعتبر الثوم غنياً جداً بالفوسفور 
والكالسيوم. 

3 يخفّض الثوم ضغط الدم. 

4- وهنالك أدلة تثبت بأن الثوم يخفّض نسبة الوفيات بين مرضى 
القلب. ففي جربة في الهند في بلدة Udaipur lal‏ أجراها 
الباحث: N0۲13‏ «ناعA‏ فى كلية طاغور للطب هناك على 432 مريضاً 
مصابا بنوبات قلبية. أعطى نصفهم شراباً يتكون من 6 10 
حصوص ثوم. والنصف الثاني أعطاهم شراباً ¥ يحتوي الثوم. وكانت 
التججة بان 2 من الین تاولا ضير القوم اتح فة نوات 
القلب لديهم وكانت نسبة الموتى تقل 145 عن غيرهم. 

5- من المعلومات المتوفرة لدينا ما يشير بأن أبو الطب إيبوقراط 
Ps‏ 81عالج سرطان الرحم بالثوم. وحالياً نحن نعلم أن الثوم 
يقتل بعض الخلايا السرطانية. وقد جرت أبحاث فى المؤسسة الوطنية 
للسرطان عن تأثير الثوم الكابح للسرطانات. وكانت النتائج إيجابية. 

-وفي دراسة على 4000 شخص في الصين وإيطاليا تبين بأن الذين 
يكثرون من تناول البصل والثوم يصابون بنسبة أقل بسرطان المعدة. 


-مۇخرا فى المركز الطبى Memorial sاoan kettering Cancer center‏ فی نیویورك اکتشف 


الباحثون مركبا موجوداً في الثوم بمنع ويكافح سرطان البروستات. 


6- يستعمل زيت الثوم في مكافحة آلام الأذن ولعالجة مشاكل الجلد الطفيفة. وكذلك 


7- يعالج الفالج والرعاش 01ءPark1n‏ . 

8- يعالج التهابات الصدر والسعال والربو. 

9 فى تكو أوجاع قرق السا وأمراض الفاضل. 
0-یفتت الخحضی قى الكل وتريل الرمل. 

1- يعالج الصلع وتساقط الشعر والتعلبة والبهاق. 

2- مقو ومنشط للثة ومثبت للأستان. 

3- يعالج أمراض الرشح. 


eS <8 40‏ واا 


os SEEKERS. ممم‎ 


4- يكافح الدود بواسطة الحقن الشرجية. 


محظورات: 


- ينع عن تناول الثوم: 
د م الاو 
- مرضى الصداع. والصداع ا لنصفر 


(الشفيقة). 


- الصابون بالقرحة في المعدة. 
- والمرضى المصابون بسيولة الدم. 
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الجرجير - روكڪا 
Rocket ( Eruca sativa M1l!)‏ 


الأجزاء المستعملة: 
-النبتة كلها 

الموطن والتاريج: 
-موطنه الأصلي: حوض البحر ا#أبيض المتوسط. وأوروبا الوسطى خصوصاً إيطاليا. ثم 
امتد الی بریطانیا. روسیا واسیا. کما ذکر 1۸07[ 8e”‏ سنة 1633. 

-الأوراق اذعة الطعم وتؤكل في دول كثيرة مثل ألمانيا ومصر كنوع من السلطة أو مع 
EAE‏ 

-يعتبر الجرجير (الروكا) مثال للكذب والخداع بين النباتات حيث يعطى رائحة حلوة مساء. 
أما خلال النهار فلا يوجد أي أثر للروائح الطيبة والحلوة. 

-للتغذية يجب قطف الروكا قبل أن تزهر وللفوائد الطبية يجب جمع الروكا (الجرجير) 
بعد الأزهار. 

درگیسته: 

Etre -‏ وهو مرکب کبریتی ازوتی. وهی مادة 
خردلية المفعول والتركيبة. 

. VIA, Vit E . Jalê VIC - 

- أملاح معدنية: یود. کبریت. حديد. 

Chlorophyll. - 

ا 


- زيوت نباتية. 


ت 


< “aD aaa er arman nnn n narine mE r a o ae 


- رماد. 

استعمالاته الطبيه والفوائد: 

1- مهضم. منشط للجسم يدر إفراز المرارة. 
2- يساعد على إنبات الشعر وتسويد لونه. 

3- يساعد في علاج الحروق الجلدية. 

4- ينقي الدم وبمنع داء الحفر أي نقص € اا۷ . 
5- يعالج بعض الأمراض الجلدية. 

6- بمنع ألام الروماتيزم. 

7- مقشع يزيل البلغم. 

8 مدر للبول يفتت الحصى والرمل. 

#9:مدر للطمث. لذا يجب عدم الإكثار منه لدى الحوامل. 
10- مقو للطاقة الجنسية. 


43 aا‎ 
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الجزر 
Carrots (Daucus Carota)‏ 


تاریخه: 


عرفة القدماء منذ فجر التاريخ. وذكره الإغريق والكتاب 
اللاتينيين«تاها1 . وقد اشتفمله أبو الظب أبوقراط 
وديسقوريدس. اللذان كان وصفهما للجزر يطابق بصدق 
وصفنا الحديث له. والجزر زراعي أو بري. والبري أقوى تأثيراً من 
الرآعرا 

-وتسمية الجزر 210۲4 كاسم علمي لتيني للجزر الزراعى 
جاء ×ول مرة في كتابات كاعة"عطاA‏ في العام 200م. وفي 
کتاب للطبخ کتبه sں1uآاeةC‏ یںuاcامpھ‏ عام 230م. 

وفي الق الثاني للميلاد كثب١ءااةن‏ . الطبيب المشهور عن 
الجزر وأضاف الاسم 3101S‏ للتمييز بين الجزر المعروف وأنواع اخ 
من عائلة الجزر وهي بيضاء إلى خضراء اللون يندر أن نراها في أيامنا. 

ومنذ زمن ديسقوريدس والمؤلف ل«ذا۴ إلى يومنا هذا جد أن الجزر في استعمال 
مستمر من قبل كل الأم. وكان يزرع في كافة أرجاء المعمورة قبل أن تعرفه 
إنكلترا وأوروبا. وأول ما زرع في إنكلترا كان في عهد الملكة إليزابيت. حيث 
جاء به شخص یدعی 1۸8۶8 eا۴.‏ 

-ذكر شكسبير الجزر في إحدى مسرحياته: 'زوجات 


وندسور المرخات 3 


E e. 
ترکپېشه:‎ 
88% ماء‎ - 
0.06% زيوت طيارة‎ - 
0.3% دهون‎ 
9% سکر‎ 


-أملاح معدنية مثل: الكبريت. الفوسفور الكلور 
صودیوم. بوتاسیوم. ماغنیزیوم. کالسیوم. وحدید. 

.VitA , Vit B , Vit C , Vit D -أما الفيتامينات فى‎ 
`, VitPP, VitE 

فوانده واستعمالاته الطببه: 

1- مدر للبول. عصيره يعالج ا#استسقاء وانحباس ال اء بالجسم. 

-كما يعالج أمراض الكلى المزمنة ومشاكل المثانة البولية. يفت الرمل 
والحخصى. 

2- يعالج النقرس. 

3- يعالج النفخة. يطرد الأرياح. يوقف الإسهالات. مكرع ومجشىء 
ويمنع حموضة العدة. 

4- يعالج البهاق. 

5- بذر الجزر يعالج الأمراض النفسية والتوتر واعتلال المزاج. 

6- يعالج أمراض الحساسية والشري والأكزها. ومنع حب الشباب 
ويعالجه. 

7- الجزر وبذره ينشط الكبد. ويمنع الريقان. 

8“ يرفع مستوى البوتاسيوم في الدم. ويستعمل مع مدرات البول التي تخفض مستوى 
الكالسيوم بالدم. التي تؤدي إلى مشاكل صحية ونفسية مثل اعتلال المزاج. 

9- بذره يعالج أمراض الصدر والسعال. 

0- يكثر الدم في الدورة الدموية عند النساء. 

11- مصدر مھم للكاروتينويدات Caroten0idS‏ وهی مواد كيماوية موجودة فى النباتات 
وضو صا الجزر. وهي مدار البحث لمنافعها في مكافحة السرطانات. وهنالك بان مين فة 
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الوا 
-النوع الأول: ألفا كاروتين 
Carotene:‏ - Alaوھو‏ بنع 
مو السرطانات. 

-النوع الثاني: بيتا كاروتين 
zi4 Beta - Carotene:‏ 
احتمال حدوث سرطانات 
وأمراض القلب. 

-وهنالك أبحاث من قبل 
الؤسسة الأمريكية 
للسرطان Nationa Cancer Institute‏ جل منافع الجزر. فالذين يأكلون الجزر تخف احتمالات 


ا 5 2 8 RH‏ 
Mauve (Malva Silvestr1s)‏ 
الأجزاء المستعملة: 
-الجذر. الأوراق. الأزهار التي لم تتفتح. 
الموطن والتاريخ: 


إصابتهم بالسرطانات. 

2- يحختوى الجزر على مادة تسمى ع Cc1um Pec)‏ :وهی من أنواع الاقف الت اتلة 
Fb‏ eاubا8وهى‏ مادة تخفض مستوى الكوليسترول بالدم. والصحيح أن تناول جزرتين 
باليوم يخفض مستوى الكلوليسترول 120 بالدم. 

- إن الجسم يحتاج 5000 وحدة من فيتامين الجزر يومياً. ولكن الباحثين في مسائل السرطان 
يرون بأنه من الأفضل تناول 12,500 وحدة يومياً لمنع أمراض السرطان. وجزرة واحدة نيئة 
تعطي 13,500 وحدة من الكاروتين. 

13 ان مادة بيتا کاروتين تمنع قصر النظر. ومرض العشى الليلىness .Night blind‏ 

4- إن فنجانين من عصير الجزر يوميا يمنع الأمراض المذكورة ومنع تضخم الطحال 
.Splenomegaly‏ 

5- إن تناول الجزر يومياً يضفي المرح على الإنسان. 

6- ينع تناول الجزر حصول الجلطات الدموية. 

7- ينعم الصوت وينقى الأوتار الصوتية. 


/ حال قطف آلجزر يبدا الاروين ق 665+25 0 :12111251221225 


في الجزر # تتأثر بالحرارة خلال الطبخ. والأفضل عدم وضع الجزر قي أكياس البلاستيك. 
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رن 


-جميع أنحاء العالم, المستنقعات. الأراضي غيرالمزروعة. 

-عرضها القدماء كطعام وكدواء وعلاج. يؤكل منها 
الرؤوس الغضة الطرية (طربون). 

-أكلها الإغريق خصوصاً فيثاغورس والذي کان يعتبرها 
نباتاً مقدساً يهدىء الأعصاب ويزيل التوتر والشهوة 
آما آلا فيرو اران فآ بزرعها في حدائقه 
الأمبرطورية لتزيينها. 

-الروهان اعتجروها علابا لكل الأماضص وهن ها جات اة 5a6‏ 

الك 


»م > 


-لعاب النبات 1011388 فيها نسبة عالية 
من مادة مهمة للنسيج الغقضروفي فی 
و ج هي aly Glucosamine‏ | 
.Authocyanin‏ 

الأاستعمالات الطبية والفوائد: 

[- يستعمل لم اللوزتين والرشح ا 


(منقوع) للغرغرة وللشرب. يعالج أمراض الفم (القالوع) والتهابات الحنجرة. 

2- يعالج أمراض الصدر والسعال. مقشع يزيل البلغم. يزيل التهابات القصبات الهوائية. 
يعالج نوبات الربو. 

RRR RRA -3‏ ازمل 

4- ملين للطبيعة. يزيل القبوضة. ورقه يعالج القروح في الأمعاء والشرج. 

5- ورقه بمنع الالتهابات الجلدية. 

6- مغلى أوراق الخبيزة يستعمل كغسيل مهبلي لإزالة الاحتقان والالتهابات ويعالج أمراض 
الرحم. 

7- يخفف ويلطف أمراض وآ<م البطن والمغص. 

8- فيه مادة لھا خاصية مضادة للالتهابات اليكروبية والفطرية والفيروسية خاصة 
الالتهابات الجلدية والباكتيريا الموجودة على سطح الجلد. يكافح الخراجات والإنتانات. 

9- يعالج التوتر النفسي واعتلال المزاج. مهدىء للأعصاب. يزيل البدانة الناجة عن كثرة 

0- ملطف للحساسية الجلدية والطفوح الجلدي. وعقص الحخشرات. 

1- يكافح أمراض اللثة والأسنان. 
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Lettuce (Lactuca VIrosa) 


الأجزاء المستعملة: 

-الحليب المجفف. الأوراق. البذور. 

التاريخ والموطن: 

-ظهرت رسوم الخس في النقوش الفرعونية. وهو موجود في غرب وجنوب أوروبا وبريطانيا. 
وهنالك أنواع كثيرة من الخس. 

-والخس البري ينمو على ضفاف الأنهار والأماكن الوسخة وهو يزهر في تموز واب. 

-يزرع الخس البري فى النمسا. وفرنسا. ألمانيا وسكوتلندا. يصدر الخس من ألمانيا عبر إنكلترا 
إلى الولايات المتحدة الأميريكية حيث يغش مزجه مع الأفيون. وفي الويات المتحدة الأمريكية 
يعتبرون أن جودة اخس ال منتج فى ألمانيا وفرنسا أفضل وأحسن جودة (بالحليب) من الخس المزروع 
فی بریطانيا. 

- ملك الحليب (عصارة الخس) تأثيراً مخدرً. والخس 
الزراعي ليس لديه نفس القوة الخدرة. بل تأثيره 
سعتف جل جضت مسن الس لوو كات 565ا 
لاستعمالها على البشرة لمكافحة الحروق التي 
تسببها الشمس. ولكافحة خشونة وجفاف 
البشرة. 

-وضع القدماء الخس في مرتبة عالية وذلك لمزاياه 
اة و امش ةة واس الا فرطو ر أوت س طس :ان 
قغفاءة يقود لتتاولة اخس كفلاج من مرض خظبر ألم 
بت وقد بى تخس سخب وأقام له اتبا تخما على شرقة. 

-وحليب الخس ل يمكن خويله إلى بودرة بسهولة. وفي مصر 
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-يحتوي على فبتامین ۸ . فبتامین 1 8 . فیتامین٤‏ . وفیتامین1 . 

- زيوت دهنية 0.2/ 

< جروتین 22:2 

- نشویات 0.9/ 

- ماء 96 - 97/ 

- والخس غني بالكالسيوم والفوسفور والحديد. 

- وهو قلبل السعرات ينفع الذين يتبعون حمية. 

- يحتوي الخس على المواد التالية: 

Lactucic acid - 

lactuco picrin 50 - 60Z - 

lactucin( lactucerin )lactucone - 

استعمالاته الطبيهة وفوائده: 

1- للخس البري مفعول ضعيف يشبه الأفيون. والخس الزراعي لديه نفس التأثير وهو 
أضعف. ويختلف عن مفعول الأفيون بأن اخس * يثير انزعاج الجهاز الهضمىس. وله تأثير 
مسكن ومخذر ومهدىء ومنوم (خفيف # يزعج الآدمی). 

2- استعمل الدكتور ك«ذلاه الخس في علاج الاستسقاء (تنفخ الجسم بانحباس الماء) 
يزيل الحصى والرمل ويعالج المصابين بالنقرس. 

3- للخس تأثبر خافض للحرارة ويزيد إفراز العرق وله تأثير مدرللبول. 

4- وهو يزيل مغص الاأمعاء ويهدىء ثورة اضطراب اأمعاء مثل مرض 188 المسمى القولون 
EE‏ 

5- يساعد على بدء النوم في حالات الأرق وخصوصاً مع البصل. 

6 يريل الشعال وتشتج القصبات 

7- مزيل للعطش وينفع في حالات الحر الصيفي وضربات الشمس. 

8- مضاد للحساسية ومادة الهيستامين Hisn‏ يزيل الحكاك والطفح الجلدي (الشري) 
واتشنداد الانقن التحسسس. 

9- يستعمل فى الأمراض النفسية كمهدىء للأعصاب وكمزيل للتوتر والإحباط . والمداومة 
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عليه تعالج الجنون. 

0- مزيل للكابة والصرع. 

1[ وف كق وق هخ وم لجو انا 

12- راق الخارجية الشديدة الخضرة غنية بالحديد والكلوروفيل. والحديد يعالج ضعف الدم 
ويقوي الجسم. والكلوروفيل مزيل لروائح الفم والجسم الكريهة ورائحة العرق النتنة. 

3- الطبقة الداخلية والتي تكون أوراقها صفراء وخضراء مفيدة لعلاج خفقان وتسرع 
وتضخم القلب. لضان عضal‏ اqlal Cardiomyopathies‏ . 

4- مدر للحليب قى الضن. 

5- فاح للشهية في السلطة ومقبّل للطعام. مزج مع الحامض أو الخل. وملين للطبيعة. 

6- منشط للكبد ونع الريقان. 

7- الخس البري منشط للدورة الدموية عند الأنثى. ويزيد الدم عند الإكثار منه قبل ومع 
الدورة الشهرية. 

8- يضعف الطاقة الجنسية. يؤدي إلى ضعف وفتور (الإكثار منه) ويضعف التعداد المنوي. 
ويقلل من كمية الماء عند القذف. يمكن استعماله في معالجة الاحتلام الليلى. 

9- جيد لعالجة قروح القرنية والتهابات العين خاصة مرض التراخوما ٠1۲4٥10103‏ ويقوى 
البصر بسبب وجود فيتامين ۸ فيه. 

محطورات: 

تع من أكلة المصابون ب 

سرا العجز الجنسي والشيوخ المتقدمين بالعمر. 

- المصابون بأمراض الدورة الدموية فى الدماغ مثل الفالج. 
النشاف فی شرايين الدماغ. اللقوق. الرعاش0۸ءہ:)إPa‏ 
rT‏ 3 
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Cucumber (Cucin1is sativa) 


الأجزاء المستعملة: 

-الثمرة مقشرة ا مع قشرها. مطبوخة أو نيئة. 

موطنه وتاریخه: 

-موطنه شرق الهند: كان يزرع بتوسع منذ حوالي 3000 سنة حيث اجه نحو الشرق. 

- عرفه الإغريق. 

- عرفه الرومان. وحسب الكاتبلمذا۴ . فإن ا#مبرطرر Tiberius‏ کان یش اشار عا 
مائدته يومياً صيفاً وشتاء. ويصف لمذا۴ الثمرة بأنها صفيرة جداًّ 

- ذكرت بعض ثمار الخيار فى كتب القرن السادس عشر 
ميلادى الخاصة بعلم النبات. 

- وبعد ذلك ذكر الخبار في كتب النبات بأنه ينمو إلى 
طول کبیر ومذهل. 

- وفي الكتاب المقدس: الإسرائيليون في الصحراء شكوا 
إلى سيدنا موسى بأنهم يفتقدون إلى الرفاهية التي 
کائنت لھم م ضر (حیت گاتو 
يأكلون الخيار والبطيخ) 

فک کے انون - Hِaَse1‏ فى 
أسفاره فى منتصف القرن الثامن 
عش بأن الخيار ما زال يكن معظم طعام الطبقات 
الفقيرة والمعدمة فى مصر 
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- عرف الخيار في إنكلترا منذ أمد بعيد. 
خیش کا معروفاً فى زمن الملك إدوارد الثالث 
Edward 11‏ وبعد ذلك همل الخیار وطواہ 
النسیان حتى حکم هنری الثالث Heni‏ 
1. ولم يرع الخيار حتى أواسط القرن 
السابع عشر ميلادى. 

ترکیسته: 

-فائدة الخيار الغذائية قليلة حيث يحتوى 
6% ماء. القلیل من ۸ Vi‏ و Vit C‏ 


استعمالاته وفوانده الطبيهة: 

1- بذور الخيار لها نفس المفعول الخاص ببذر اليقطين. وهي تدر البول وتفتت الرمل والحصى. 

2- قاتل للدودة الوحيدة: 2/1 أوقية من بذر الخيار تطحن وتسحق وتمزج مع السكر تؤخذ 
على"الريق ويشرب بعدها بساعة أو ساعتين فهو مسهل قوى. 

3 اليدۆر القنتعفلت قى 

(Catarrhal affection ) aةxشılرئliا الأمراض‎ : 

- التهابات وأمراض الأمعاء. 

- التهابات أمراض الجاري البولية. 

- قذي حموضة العدة (Antacid)‏ 

4- مهدىء للأعصاب ومعالج للأمراض النفسية واعتلال المزاج: الخيار يزيل التوتر ويسكن 
ألغواك اة 

5-خافض أضغط الدم خصضوصاً ذلك الذي يتعلق بالأشباب النفسيه. 

“اتح أمراس اسي خضو 
حساسية الجلد 
والشري. ويعصر الخيار 
ويشرب صباحاً ومساء 


مقدار فنجان قهوة ويدهن 
بنکزاز على الل 
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7- يستعمل زیت اخیار ومشتقاته في التركيبات التجميلبة: کملطف. ومبرد ومنعم NEN‏ 
من كل الامزض الس موتح الل وها أو كان لمسب من الق مس وات غك وة 
5 . ويّمزج زيت الخيار فى خضير الصابون" الجامد والصابون السائل 1010١‏ وجيلاتين 
Jelly‏ ویک عصير الخيار ومزح بالغليسرين Glycerine‏ وهو سائل منعم ومعمم اة 
وهنالك تركيبة جميلية للجلد وهي عبارة عن حليب الخيار يتكون من (صابون. زيت زيتون. 
شمع. زیت لوز عصیر خیار طازج. وکحول). 

8- في العطور يصنع زت خاضص يعطي رائحة الخيار. 

9- يكافح أمراض الصداع خصوصاً بوضع حلقات رقبقة على الجبهة وعلى الصدغ. 

16-يكافح ايار اففظش وشو ملش تة ويعالج قبوضة تة والإمساك: 

ا1 فافض اة الماك 

2- ينشط الكبد ويعالج الريقان. 


محطورات: 

ععع تارمو قيار الرضى لاون 

- بالأمراض الروماتيزمية لكثرة الماء والرطوبة فيه. 

- بأمراض تصلب الشرايين ونشافها وأمراض الفالج واللقوة والرعاش٣0ءه:‏ )۲ه . 
- الأفضل الإفلال منة لذى التقدمين بالعمر 

- يفضل عدم استعماله عند المصابين بالفتور أو العجزالجنسى. 
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OlLive (olea Europaea) 


الأجزاء المستعملة: 
“زيت الثهرة. الأوراق. قشر الشجرة. 
الموطن والتاريخ: 


الوط الأصلى اسيا خضوصا سوريا: تان ارون فلاسطين وسو المسرا لاضن الو 
مثل: تركيا وإسبانياء كذلك تشيلى وبيرو وجنوب أستراليا. 

-كان للزيتون مكانة عالية مثل حاله فى أيامنا هذه فهذا شيدنا موشسى أعفى من الخدمة 
العسكرية أولئك الذين يعملون في زراعة الزيتون. 

-وفي المنحوتات والكتابات القديمة يعتبر زيت الزيتون 
والسعادة.والزيت بالاإضافة ال أاستعماله كمادة غدائية: 
كان بوقد لاأضاءة بالعاف والتعضرون بالالخاتب الاولةة کابا چ 1 
يتؤّجون بأوراق الزيتون وأغصانه. وكانت تحت ائيل الآلهة القدمة ك 
على خشب اليتون EE‏ 

-شجرة الزيتون دائمة الخضرة طول الحول. وأكبر أحجام ثمار الزيتون 
فلت الى اصسجها الاشتجان الرروعة قى [سماتا ووقتب راطالا أك 
البلدان إنتاجاً ريت الزبتون حيف يصل إتعاجها الستوى إلى 33 سلون 
غالون. 

-تبدأً شجرة الزيتون بحمل ثمار الزيتون في السنة الثانية من العمر 
وفى السنة السادسة تدفع شجرة الزيتون ثمن 
تكاليف زرعها. 


-تضغط ثمار الزيتون استخراج الزيت. ويصنع 
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صابون زیت الزيتون عبر مزج الزيت مادة صوديوم ھايدروكسايد Sodium Hydroxide(Na)208‏ 
القلوية المفعول. 

ترکیبته: 

-يحتوي الزيتون على مادة حامض البنزويك ل1٥3‏ ٥20٠ع‏ ومادة أخرى هي أوليفيل |۷1 1اه 
وكذلك السكر المسمى عا#صةN‏ :وهو موجود فى الأوراق الخضراء والثمار 

-كذلك يحتوي زيت الزيتون على بلورات 1۲1211٤1١‏ و einاo"‏ وهنالك مواد مثلarachidic‏ 
85ا65 وهتالك كمبة قلجلة من الاسيد المسمی: 1ء ٥1اه‏ ۴۲۴۴ كما يحتوي الزيتون على 
لاء والمعادن الكثيرة مثل الكالسيوم والخمائر والڦفيتامينات Vit Bı , PP, Vit B2 , Vit E,‏ 
4 ۷1. وكمية الغذاء الموجودة فى الزيتون الأسود هي أكثر من تلك الموجودة في الزيتون ال*أخضر 

-ځتوي اوق الزيتون على مركبات تسم Oleuropein acid‏ :وهو قاتل طبيعى لبعض 
الفيروسات والباكتيريا والفطريات. 

فوائده الطبية واستعمالاته: 

1- واا قابض ۲٩۴۴ء‏ ۲١ع‏ ٣اك‏ وتأثير معقم. ومغلي الورق يستعمل كخافض 
قوق فز ةدك ف ر الف جة اله مافير خاقض لحرا 
2- يحتوي ورق الزيتون على مركبات 314 061۲061١‏ طبيعية وهى تقتل الميكروبات وأجناداً 
من الفيروسات والفطريات. على حسب تقارير الطبيب.۲4ع)۶۲1۷۵ كع۳ه[ .۸ الذي يستعمل 
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الفيروسات مثل امرض السمى: 0# 
Epstein - Barr disease‏ : 
3- يعالج ورق الزيتون مرضا حدينا ع ا0 


4 f Chronic (CFS) gھ®‎ 


1 
9 
ر‎ 
 - 2 


Fatigue Syndrome 

4- يعالج ورق الزيتون المرض الذي ا 
يحدثه قیروس يسمی م۴ :مثل o‏ 

اد 7 

N ۳ 0 ° :والرض‎ Herpەs‎ Simp × الرض امسمى‎ 
e .Herpes Zoostersmlil 

5- يساعد ورق الزيتون على تخفيف عوارض المرضى المصابين مرض نقص المناعة المكتسبة 
)Aquired immunity defficiency syndrome JAlds‏ فھو - أي ورق الز نون “ايقوئ چهاز 
المناعة. ويعطى الجسم المؤونة والذخائر لكافحة الالتهابات. ا{ 

6- يكافح ورق الزيتون وهن وتعب الأجساد. والآلام التي تنتج عن الأمراض المزمنة والخطيرة 
تسبب هذه ا#مراض عن طريقين: الأولى: تكون عن طريق منع تكائر الفيروسضات. والانية: عن 
طريق تنشيط وتفعيل أجهزة الناعة [mune system‏ #نتاج خلايا خاصة تقاتل الفيروسات. 

7 ورق الزيتون يستعمل في معالجة أمراض الرشح والإنفلونزا التى # بمكن معالجتعا 
مضادات ا<لتھاب .Antibiotics‏ 


® 


8- زيت الزيتون وورق الزيتون مفيد #أمراض القلب حيث تثبت الدراسات الحيوانية بأتله 
خافض لضغط الدم وخافض للكوليسترول. 

9- زيت الزيتون يلين الطبيعة. 

10- ينغم البشرة والوجه. ويستعمل في صناعة زيوت وكرمات الوجه والصابون. 

1- الدهن بزيت الزيتون يزيل الحكاك ويعالج تكستر الجد 410&&09 9الت ابات وبعال 
العقص والحروق. وحروق النار وحروق ضربة الشمس. 

2- يستعمل زيت الزيتون عن طريق إضافة الأدوية والعقاقير 
إليه في معالجات الجلد والدهون. دد 
زيت الزيتون الشعر ويعطيه EEN‏ 
Halts‏ 


ل ل لي کے E‏ ڪڪ کڪ طگهگگگگگگصگگگْ١‏ س 


3- يساعد ورق الزيتون المغلي في تخفيض مستوى السكر بالدم. 

4- يعالج أمراض تشتج العضلات والمفاصل وآلامها. 

5 زیت الر ودر بول ما بتاع على إخراج اتصى واترمل من الگلی عبر اتببل 

6جالج زيت الزنتون ارال الصدر وستعمل في ماص التسمرتن كم 20827 
والطاعون. 


7- يستعمل زيت الزيتون في الحقن الشرجية. 

a18‏ العلمية فائدة زيت الزيتون في مكافحة السرطان. 

9- زيت الزيتون والزيتون يقوي البصر ويمنع العشىس الليلي مما يحتويه من ¥114 . ويمنع 
ارتخاء الجفون كإوما۴ . 

0- مقوي للطاقة الجنسية لا يحتويه من Vit A‏ و Vit E‏ . 
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Spinach (Spinacı1a oleracea) 


الأجزاء المستعملة: 
-الوراق. 
الموطن: 


-نبات يتواجد طوال السنة تقريباً. يزرع لأوراقه. موطنه آسيا. وعلى الأغلب بلاد فارس. وقد 
أدخل إلى أوروبا في حوالي القرن الخامس عشر ميلادي. 

ترکیبته: 

-غنی بالازوتN1۲0881‏ . وبالنشا والخديد. 

- وهو مغذ أكثر من الخضار الخضراء الأخرى. وهو مهم جا في التغذية لما له من تأثبر مانع 
لعو الم الس الخضراء المسماة كلوروفيل 11لإاطهءهاط). لها تركيبة كيماوية مشابهة 
نکل كبيرلتلك الخاصة بالهيموغلوبين «1ا0اعەصعa.‏ ويعتقد ا تناول الكلوروفيل يرفع 
مستوى الهيموغلوبين. 

- يختوي السباتخ 10 20 جزء لكل 1000 .جرع وزناً من مادة الكلوروقيل. 

- في فرنسا خلال الحرب. كان يعطى الجنود المصابين بضعف شديد 
عن الوت بد کی رسس العا 

Chicks -‏ و 0۴ئ0 ]في مقال في جريدة 
Journal 1926, XX, 137‏ اBiochemica.‏ إن أوراق 
السبانخ الفضة الجديدة تعتبرمصداً للفيتامين 
4 وهو بمنع العشى الليلى. 

- وکر Boas‏ في مقال فى جريدة 
Biochemical Journal‏ 
7 ,×× ,1926بأن إضافة 
الاوراق الست ت ية فس 
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الشتاء لنبتة الهندباء إلى طعام جريبى واختباري أدى 
إلى خسن فى أحوال وصحة فئران الختبر. وسرعة النمو 
كانت أحسن من تلك التي ظهرت عند إضافة زيت الكبد 
إلى طعام جريبى لفئران الختبر وقد استنتج 8048 بأن 
أوراق السبانخ الشتوية ختوي على كمية من 
فيتامين D‏ تعتبر * شىء نسبة للكمية المرتفعة 
من 4 ا۷1الموجودة بالسبانخ. 

- ختوي أوراق السبانخ على نسب عالية من الملح الصخري. 

- السبانخ غنى بالأملاح المعدنية: حديد. كبريت. فوسفور 
کلور وکلسیوم. نحاس. فیتامین۸ . فیتامین0 . فیتامین‌8 . 


were r mnn ma a ag AL a o a ee 


وفیتامین &. 

-ويحتوي السبانخ على: 
- ماء 90% 

- بروتین 0 
-دهون 0.3% 

- نشاء 0.9% 

- ألباف 0.8% 

و 4% 


فوائده الطبية: 

1- خافض للحرارة وكاسر للعطش. 

2- مدر للبول. 

3- ينشط الكبد ويكافح الريقان والالتهاب الكبدي الوبائي. 

4- بطيء الهضم, واللطبوخ أفضل من النيء. 

5- الإكثار منه يحدث الرمل والحصى بالكلى لما يحتوي عليه من أملاح كالسيوم١Ca1ciu‏ 
ateاoxaو phosphate‏ umاc1اCa‏ ومكن تخفيف هذه الظاهرة بااكثار من عصر الليمون 
E EE‏ 

6- يعالج التهابات الصدر. 

7- ملين لطيف للبراز والطبيعة. 
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السلق 
Swiss chard(Beta Vulgar1s)‏ 


» 


تاریخه: ) 

-من الخضار المهجنة. مهجن من السلق البحرى B4 "۵٣/٤1٣۵‏ . يتواجد على ضفاف الأنهار 
والبحيرات وهو موجود في أوروبا وأسياء ويستعمل بوفرة في لبنان. سورياء اللأردن. فلسطين. 

-الكتابات والنقوش الأشورية تظهر رسم السلق. 

-تناوله الرومان مع الخباز (خبيزة) كمادة ملينة للطبيعة. 

-في القرون الوسطى طبخوه مع الكراث لصنع الحساء التي # زالت تؤكل ليومنا هذا وهي 
تعرف في أوروبا باسم ٤۲6ذ0م.‏ 

سرکیبته: 

- غني بالماء وألمعادن خصوصاً الخديد. الكالسيوم! 

- وهو غني بالفيتامينات Vit complex‏ 
8خصوصاً ۴011٥ 4٥1‏ الضروري للحوامل 
والأجنة: وهو غني بفيتامينح إ۷ 
وفیتامین × .۷1i†‏ 


استعمالاته الطبيه وفوائده: 
1- ملين للطبيعة. يسكن نوبات تشنج اام عاء 
laowllة: ٤ bowel syndrome‏ . وهی تنتج عن توتر 
نفسي يزداد مع سوء الأحوال الجوية في الخريف. وعند تناول 
الأكولات التي ختوي الحبوب بشكل مستمرمثل العدس. الفول. الفاصوليا. 
وغيرها... يطرد السلق الأرياح ٤«ةادان!؟‏ -نمة ومنع الغازات. يعالج القروح الموجودة بداخل 
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الأمعاء. 

2- منعم للجلد والبشرة. يعالج الورق الجروح 
والالتهابات الجلدية عن طريق الأكل وعن طريق وضع 
الورق على الجروح. 

3- ينشط الجسم منع فقر الدم بسبب فيتامينات)۷1 
۴o11 acidو,B complex‏ . والخديد الموجود فيه. 

4 يشر السظطش. معش أنه يعيش بالاء ويحتوى غلى كثير من الما 
وهو يكثر بالخريف والشتاء. 

5- بمنع التهابات الجهاز البولي (الكلى والمثانة). 

6- يعالج الصداع وأمراض الشقيقة. مهدىء نفسي. بصفي المزاج وبعالج اعتلاله؟ةع») 
disorders‏ - 00dص.‏ منع التوتر ١1۸810ع)‏ والضغط النفسي ssعstr.‏ والقلق .a¬x1e†¥‏ 

7- يعالج الأمراض الجلدية مثل البهاق 0زناناز۷ ومرض الثعلبة: iaء#م‏ ٠ا4‏ عبر أكله وعبر 
وضعه على الجلد فى المنطقة المصابة. 
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الفجل 
Radısh (Rhaphanus sativus)‏ 


الأجزاء المستعملهة: 

-الثمرة وهي جذر والبذور. 

الموطن والتاريخ: 

- موطنه آسيا وعلى الأغلب الصين. فى مقاطعة 0٥11١‏ الصينية وفي اليابان. وكل أسيا 
العتدلة وأوروبا خصوصاً بريطانيا. 

چ خرف أضعاف الفجل البرية 

- في أيام الفراعنة كان يزرع الفجل بوفرة في مصر. 

- لم يبلغ الفجل أوروبا أو بريطانيا قبل عام 1548 الميلادي. وأول ذكر للفجل كان في 
کتابات 66۲۵۲۵ سنة 1597 حيث ذكر في كتاباته أربعة أنواع للفجل. 

-يفضل عند استعمال الفجل تنظيفه وليس تقشيره. وخلال الصيف والجفاف قبل اقتلاعه 
تخب اترزظيي الترنة اهيل اقعااهة حون آذية ادر 


ترکسته: 

- ماء ⁄85 

- بروتين (ضئيل) 

- مواد معدنية (كمية ضئيلة) 
شا مضع 

(êka AS) VEG 
amylclytic enzyme - 

isothiocynate -‏ اethy‏ - اyرPhen‏ وهو زیت طیار 


ذو رائحة نفادة. 
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ا غنية بفيتامين A‏ وفيتامين Nicotinic acid C‏ . وځتوی 
على أملاح الكالسيوم والحديد والكلوروفيل. 


الأاستعمالات الطبية 


والفواند: 

1- مدر للبول. يعالج أمراض 
المحصى والرمل. 

2- يعالج مرض نقص ٤‏ ۷1۲. س 

3- يعالج أمراض تكن الحصى 
بالمرارة ومجاري Bile ducts ıJ‏ 


4- مضاد لفيروسات الرشح والحماية من الرشح. يعالج احتقان الحنجرة. 

5- هناك أبحاث لإثبات مفعول الفجل فى الوقاية من السرطانات. 

6“ بزید فی كثافة العظام ويمنع ترقق العظام. 

7- تاثير مضاد للجراثيم الهضمية. يزيد في الإفرازات الهضمية. 

8- فام للشهية. ) 

9- منع جلطات الدم وأمراضها. 

0- نع السعال وأزمات الربو. 

1- نع سقوط الأسنان ة٤‏ ۲1ر۴ . منع تسوس الأسنان عن طريق المادة إيسوثيوسياتاتس 
التي توقف عمل الأنزمات الموجودة بالفم والتي تعمل لى تسوس الا سغان 25ء 1د06 

2 د بش االخد يدا مقع فقر الدم. 
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الفلفل 


Cayenne (Capsicum minimum) 


الأجزاء المستعملة: 

-الثمرة خضرء أو جافة. 

الموطن: 

-زجبار. وحالياً تزرع في البلاد الأستوائية وحولها وفي البلاد المتوسطية. وهذه النبتة منها 
أنواع عديدة. منها ما هو حار مثل أنواع الحر (الفلفل) وهنالك أنواع كبيرة وضخمة وتختلف 
شكلاً عن الفلفل الحر وهى حلوة المذاق تسمى: الفليفلة. أو الفلفل الحلو. 

-«خل الفلفل الحر إلى بريطانيا من الهند سنة 1548 ميلادية. ويذكر 6۲۴4 في كتاباته بأن 
الفلفل الحر كان يزرع خلال حياته. 

-وصف Linn‏ الفلفل الحر كما كتب ١ء111٧"‏ عن الفلفل في كتابه الذى کان عبازة عن 
اموس lıilJlتlتٽ) ai Miller's Garden Dictionary‏ 1771( 

شج القلفل اتف رسكيرة قصال آلى طول يفاو ن 6-2 أقذام طول وس تة حولية آي 
تبقى طول الفا قم تمارهذة التبنة لاذع جا ولها رافحة 
ميزة. وثمار الفلفل الحر الإفريقي هو أكثر حرافة 
ولذعاً من غيره. ولونه يكون عادة بني 
ضع ولد اغة ها الفلقل الخر ي 
Capsaicin alll‏ 

ESRAR 
كيماوية هي أوكسيد‎ 
الرصاص ع1× 2ء1 أ٥ا وهي‎ 
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ذات لون أحمر. وهنالك مواد أخرى كيماوية تَسكَعمل في غش الفلفل الحر 
درگدینه: 

- ماء /95 

- بروتین 2 

ê 

نگ قا # 2.5 

- ألباف 0.30/7 

ا /0.4 


oleic acid palmitic acid, stearic.clja> ةiglم‎ ةدlمو:‎ CapSa1C10 -يحتوي ضا على مادة‎ 
.Vit C Vit BI , Vit B2, Vit pp „(acid )B - complex 

-أملاح: حدید. کالسیوم. فوسفور. 

استعمالاته الطبيه وفوائده: 


1- منشط موضعي قوي دون أي تأثير مخدر يستعمل فى البلاد الحارة كمرهم. 


2- منشط للمعدة والأمعاء وبنفس الوقت بالكمية المعتدلة مضاد للاسهال. واإفراط فيه 
يؤدي إلى مغص وتوعك وإسهال. منشط لإفرازات المعدة الأسيدية ويساعد على الاستقلاب 
.Metabolism‏ وian.‏ 

3- مضاد للالتهابات ومسكن للم المفاصل والعضلات عن طريق منعه الجسم من إنتاج 
مادة تسمى: ۶٥٥١4اءطناء‏ التى تثير الالتهابات والألم بالجخسم. 


١١ کے‎ 
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4- مضاد للاستفراغ. مكرع ومجشىء. طارد للأرياح. فاح للشهية. 

5- ميع لسيولة الدم ممنع الجلطات. ويذيب الجلطات القائمة قبل استعمال الفلفل الحر 
کعلاج. 

6- يساعد على الشفاء من أمراض الرشح والنزلات خصوصاً بسبب وجود © ۷1 الذي 
بتوافر فيه أكثر ما هو موجود في البرتقال. 

7- مؤخرً يستعمل في علاج الآلام الناجة عن تعقيدات السكري المسماة: Diabetic‏ 
pathy‏ neuroوا‏ ]رض sعاshing‏ وهو نوع من أنواع القوباء. 

8- يعالج صداع الرأس وأنواع الشقيقة. ومؤخر أعطى الفلفل الحر نتائج جيدة في علاج 
الصداع المسمى: عطعةلaعط‏ إعustاc‏ وهو نوع مؤلم من الصداع. 

9- يخفض مستوى الدهن بالدم. وحسب دراسة تمت سنة 1987 نشرت فى الجلةاة٣إuه[‏ 
of Bioscience‏ فقد ادى استعمال الفلفل الحرإلى خفض واضح فى مستو Triglycerides‏ 
والكوليسترول الخفيض الكثافة 01 (الكوليسترول الضار). 

محطظورات: 

-هناك محاذير من تناول الفلفل عند المصابين: 

- بالبواسير 

- اضطرابات في المعدة أو الإثنىي عشر (قرحة). 

- تهييج جلدى ”حاف أو برها 

-الإكثار من الحرالفلفل يسبب التهابات في الجهاز الهضمى Gastroenteritis‏ ونوا 

. Kidney damage گلا‎ 


n eeevnn ن‎ nen n rama م ممم سے س‎ 
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ال اف 
leek (Allium Porrum C)‏ 


-إن الكراث من نفس فصيلة الثوم. وقد مثل البصل. وله نفس مواصفاته تقريباً. ومن 
الحتمل أن يكون له نفس المنشاً في آسيا الوسطى. وهنالك تشابه بين كل من الثوم والكرات 
والهليون في التركيبة والتاريخ والأفعال. 

ترکیبته: 

-الكراث يحتوى على: 

- الكلوروفيل 

- لياف السلولوزية 

Mucilage خğخJ۾Jص‎ - 

Sulfo - 4ZO€نیتورب‎ - 

Vit C, VitB complex تliınlتıف‎ - 

- حدید. منغانیز. فوسفور. مغنزیوم. بوتاسیوم. صودیوم. کبریت. 

استعمالاته الطبيه والفوائد: 

"له نفس الفوائد والاستعمالات الخاصة بالثوم مع 
اختلاف فى القوى. 

1- الكراث مدر قوي للبول ويفوق الثوم بهذا المضمار وهو 
مقمة اللحضصى اله تفط تى الدموة ااك ة 
ومنشط لعمل الكلية وإفرازاتها. 

2- مضاد للالتهابات ما يحتويه من ٤‏ ۷1 ومواد أخرى مثل 
الكلدربنم مه ولتو 

3- فاغ نلشqيstomachica‏ . يساعد على الهضم. يطرد الأرياح. 
ينشط العدة. يمنع تفسخ الطعام في اللعدة قبل هضمه 
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وات صانم سيف 
الکو تت تھ کی داد 
من الفضلات: 

4- يطيب الأنقاشس 
ورائحة الجسد والعرق | 
والإفرازات اللعابية والبولية 
بسبب الكلوروفيل الذي 
يحتويه. 

5- مقوي للدم ما يحتويه من 
٩‏ وحديد. يساعد على إنتاج 8 E‏ 
راا ا اس 

6- يقوي العظام ونع الترقق مما يحتويه من الكلسيوم ويقوي الأسنان. 

7 - ينفع الجلد ومشتقاته من شعر وظفر. 

8“ مهدىء للأعصاب. ينع الأمراض النفسية. يهدىء المزاج ومنع اعتلاله بسبب المغنزيوم. 

9- منشط للقلب وللدورة الدموية. بمنع نشاف أو انسداد الأوعية الدموية التي تفذي 
القلب. ينع الأمراض التي تصيب عضلات القلب. بمنع الأمراض التي تصيب كهرباء 
Coduction system lal‏ عبر مادة المغنزيوم. منع جلطات الدم ما يحتويه من المواد راهم 


r 
۰ 


.phenols 

0- يكافح الأمراض العصبية والروماتيزم. 

11- ينشط الجسم ونع التعب ما يحتويه Vitc, VitB complex jn‏ 

12- يمنع السعال ويقطع البلغم (مقشع) يعالج الحساسية والربو وتشنج القصبات 
اأقوائية: 

3- منشط للطاقة الجنسية. يزيد الدورة الدموية التي تغذي الآلة التناسلية والخصيتين. 

4- ينع البواسير وتراكم الدم بالاوردة. 

5- يزيل ترسب الاصباغ الجلدية مثل النمش والدبغ الذي يحصل عند البعض إثر الجروح 
أو لذ الخشرات ويريل الكلف: بيص اومن السشمرة 


الخضراوات 
نوعان من الفطر: نوع مفيد ومغذ 
ونوع سام ويیجب ال«انتباه خطدل 
فظفة گی 8 ياكله الإنسان 


الكماأة + الفط idi‏ 


8 . 
ترکیبه: ) 
o Mushroom/T'he Truffle‏ 
- ء ٠‏ 
سکر ونشاء 0.15/ 
الكماة: - ألياف 2.90/ 
-وهي من أنواع الفطرالتي تبرزمن شت الأرض كما - زيوت 0.65/ ) 
٤ :‏ . 1 
هي دون نبتة. وهي تكثر بالصحارى وحول شجر ل رواد Lb‏ ) 
البلوط. وی مستديرة ولها فشر يتين وليا أحجام Nza‏ مواد بروتينات 4.40 ) 
مختلفة وهي تخلو من الكلوروفيل. وهنالك مثال - * يحتوي کلوروفيل 


- يحتوی على فیتامینات 8 ومعادن. 
اباقع لطر اگما 


للعامية من الناس تذكر فيه بأن الفطر 
يتولد من البرق. والصحيح بأن الفطر يكثر 
في السنوات الممطرة. وهو غير أخضر ولا 
يحتوي على الكلوروفيل. 

ترگیبتها: 


- نشویات 13/ 


- بروتين 9/ 

- زيوت 1/ 

Riboflavin vit B1- 

-وهي توي على الفوسفور. البوتاسيوم. 
الصوديوم. الكالسيوم. ويعتبر منعظا 
شط للطاقة. 


المطر: 
-وهو كما تدل التسمية نبات فطري ينمو 
لت الاش وان وقي امان الرطة عالت 
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س 
3- ينشط الكبد ويمنع الريقان. 
4- يهدىء الأعصاب ويعالج اأمراض النفسية ويهدىء من الطبع. 
5- يدر البول. يفتت الخحصى والرمل. 
6- يعالج أمراض والتهابات الصدر والسعال. مقشع. 


٠‏ فا 
الكوسا (القر عیات) 7- بذره يطرد الدود وخاصة الدودة الوحيدة „Ascaris Tae n1aS1S‏ ) 


Gourd (Cucurbita pepo) 


الأجزاء المستعملة: 

-الثمرة. البذر. وهي من أصناف القرع. وينتمي إلى نفس الفصيلة: اليقطين. والقرع. 
والكوسا أقرب إلى القرع منه إلى اليقطين. 

تاریخه وموطنه: | 
-موطنه الأصلى أميركا الوسطى (الكوسا لها نفس تاريخ البقطين). 


- ماع ۸89.9 


- بروتین 1.3/ 
m-‏ 03 
- نشاء ‏ 7.7/ 
الاق 138 | 
- رماد 0.8/⁄ 
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فیتامین ۸ . فیتامین . 


الأاستعمالات الطبيهة والفوائد: 

1- يخفف العطش. يخفض حرارة 
الرضى الحرورين. 

2- يلين الطبيفقة. 
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2 ازا عات وأ اة 


شوربة الخضار سلقا. عند القلى 
هي مذاقاً ا ا بذلك. 


-الأصل أي الثمرة والبزر. 

فوائده الطبيه واستعمالاته: 
-الثمرة: 

- يدر البول. يفتت الحصى. ممنع انحباس الاء بالجسم والتنفخ (ااستسقاء). 

- منشط للكبد. يعالج الريقان. ومنع أمراض حصى المرارة. ) 
- وال ارس الشفرات واكوص. 
- يعالج ضعف البصر لا فيه من 4 ۷1 ومشتقاته. 

- مقشع يعالج أمراض الرئة خاصة Bronchitis‏ . 
- ينفع لم النقرس. 

- ينشط الدورة الدموية بالكلى ما يساعد على 
التخلهن سن الريك أت ie: a64‏ 

- منعَظ. منشط قوي للطاقة الجنسية. 


الأجزاء المستعملهة: - 
| 


-عصیيره. 
سني بالبشرة وينغمها. بمنع الكلف. 
-زيته: 


ELIE 


ا n‏ س د سس سدس د ي ص س س ي ٠‏ 0 


Cabbage (Brassıca olracea) 


الأجزاء المستعملة: 
-كل النبتة: الورق والساق. 


تاریخه: 


-أصل الملفوف أوروبى. وهو نبات بري كان ينبت على 
الشسواطيء الاورويبة الق مالية الق ريبة من الج طط 
الأطلسس. وهو متعدد الأنواع. 

-يذكر C30١‏ أن الرومان اعتمدوا على حفظ 
صحتهم خلال قرون عديدة على املفوف وهو 
يقول: 'الملفوف نافع للصحة" واعتبره 'ترياق 
ينفع من جميع اأمراض. وقد استعمله الرومان 
طوال ستمائة عام على أثر ثورة على الأطباء بعد 
اتهامهم بالتقصير وطردهم من العاصمة روما. ذكر 
5 أبسيوس عن الملفوق: إذا أردت أن تأكل مريئاً: 
وأن تشرب هنيئاً. فكل قبل ذلك الللفوف المنقوع بالخل“. 

-يذكر ليكليرك أن الملفوف يعالج أمراض الروماتيزم. 

-أما سكان ”بريتانية" الفرنسية. وهي تقع على البحر في الجهة المقابلة للجزر البريطانية. 
فهم مشهورون بالعافية والصحة الجيدة بسبب إكثارهم للملفوف الذي يعتبرالغذاء الرئيسي 
تنه 

-من أتواعه: الملفوف الأخضر الملفوف الأحمر القرنبيط (القنبيط) (على غكس اللقوف 
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فهو شرقى الأصل). ومن أنو اعه: اللفت الذي نعرفه وهنالك نوع من أنواع القرنبيط يسمى: 
B01‏ وتداأل لأ بحاثف في الولايات المتحدة الأميركية على قدرته على مكافحة السرطانات. 

ترکیبته: 

- ماء 85/ 

Carbohydrate /7 

زوك دهة205 

مواد أزوتية 3.8/ 

- أملاح معدنية 0,5 ومعادن مثل الفوسفور الكالسيوم. اليود. الكبريت. البوتاسيوم. 
والمغنزيوم. 

-أما الفيتامينات: فهو يحتوى على الكثير من € 1 . والقليJ‏ ھj Vit B complex, Vit A‏ 
. ويحتوي K‏ ۷1 بكثرة. 

-وهو يحتوي على الغلوكوسيدات ءعلاومعنںآع التى ختوي على مواد هلامية (eعھاuciہ‏ ). 

- يحتوي الملفوف على مقادير عالية من الكبريت تعالج مرض السكري وتمنع ا<التهابات. 

.Glutamine g Lys1ne yJe يحتوٴ‎ - 

فوائده واستعمالاته الطبية: 

1- يعالج االتهابات الصدريةءا¡† B0”‏ . له تأثیر طارد lılÛغp .expectorant‏ 

2- مضاد للاإسهال لغناه بالمواد الكبريتية. 

3- يعالج مرض الحفر “S-۲0۷”‏ وهو ينتج عن نقص ٤‏ ۷1۲ وكان البحارة الإنكليز والاوروبيون 
يستعملون كبيس اللفوف لنع هذا امرض عند السفر الطويل فى البحر وكان يخزن بكميات 
كبيرة فى السفن للاستعمال خارج البحر 

i 5 gm 

5- مدر للبول. ع ج السوائل .— 3 
بالتجسم aصdeع‌ەco‏ او فى x‏ 
البطن ءع)آcیءA.‏ - 

6- يخفض نسبة السكر بالدم 
effect‏ aiqghypoglycaemicے‏ 
مرضى السكري. 

کے بی اتو 


= 
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8- يعالج الجروح Wounds‏ 
والرضوض Sعu1s‏ 8 . 

9- يحافظ على صحة العظام | م 
والأسنان. ويقاوم الأمراض 


الروماتيزمية. 

10 يفوي التاق ر وة 
اض الاظافي 

1- إن غنى الملفوف ب € ۷1 
يجعله يقاوم الرشح والبرد ٠‏ 
ويقاوم التعب والإعياء. 

2- يكافح السرطانات بالجسم خاصة النوع القرنبيطى الذي يسمى .80٥01‏ 

3- يعالج مرض النقرس ”اه6“ . 

محطورات: 

-يفضل عدم استعماله أو الإقلال منه فى الحالات التالية: 

- الرضى الذين يعانون من مشاكل فى الجهاز البولي. وذلك نه يحتوي على أملاحصCa1ciu‏ 
6ه التي تتراكم بابجاري البولية وتكوّن الرمل والحصى. 

- المرضى الذين يعانون من توتر نفسي وصداع خصوصاً الشقيقة والمصابون مرض المصران 
ااعور المسمی (S؟18) bowe! syndrome‏ eاrritab]‏ وهو یحدث الأرياح والغازات في اأمعاء 
والتجشؤ والنفخة .Îlutulanceê‏ 

- يفضل أن يقلل منه مرضى الأوعية الدموية والقلب. أنه غنى بفيتامين )۷1 الذي 
يساعد على جلط الدم. والأفضل لرضى الجلطات خاصة جلطات القلب والدماغ والمصابين 
بنشاف الأوعية الدموية ؟1١0إ1عء0ذإعإA‏ الإقلال منه أو أكل الثوم والبصل معه اللذين 
معان الدم. فينعكس المفعول الذي يساعد على تكوين الجلطات. 


a e mr 


-الللوخية طعام شعبي يكثر استعماله في الطعام فى آسيا مثل البلاد العربية. والشرق 
الأقصى مثل الهند والصين واليابان وغيرهم. وهو رخيص الثمن؛ أن الغرب لم يهتم بجعله 
من أصناف طعامه. فبقي حكر على الشرق دون أن يُصدر إلى أوروبا أو أمريكا. 

-عرفته الشعوب القدية. وكان الفراعنة يستعملونه كطعام. كما ظهر فى النقوش 
القدية. ويَرْوى بأن الحاكم بأمر الله جعل الملوخية حكرً على البلاط والعائلة المالكة. حيث 
سميت: ملوكية في البداية وقولت التسمية إلى ملوخية بعد أن انتشرت بين أفراد الشعب. 


لم تاذ اللوخية عفها سن الأبحات خصوصاً فى القرب. 


ترکيستىۇ ا 

- ماء 47.98 
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Nicotinic acid, VC , VIA -‏ اNضاد‏ للبلاغرا. وھو 

مرض ينتج عن نقص فيتامین 8 . 
# اياف تشيلولويه 11091 
- کلوروفیل. 
- ( ucosideاg‏ كوكورین). 
استعمالاتها الطبيه وفوائدها: 


e. “© کے کے سےا ا سے کے 0 چ صصص حص‎ es 
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2- فيتامين 4 الموجود فيها يقوي 
عة البضص جع الخشي الليلي 
êl bk Rha VÃ 43‏ النعناع 
التناسلية. : : : 
یوراک ایا Peper mint (Mentha pıperıta)‏ 
5- تمنع الخساسية والشري الجلدي. الأجزاء المستعملة: 
وحروق النار الجلدية. اة جوا الوق 
6- تمنع أمراض المفاصل باحتواءً 1 
تمنع امراض المفاصل باحتوائها الموطن والتاريخ: 


على مlدة Glucosamine‏ وهي مواد غراوية ضرورية لصحة المفاصل والعظم. وهي تساعد 
على إنتاج المواد الفضروفية ممع فى العظام والمفاصل. ومادة ucosamin۴اG‏ څتوي 
على مواد كبريتية تمنع أمراض التھاب lاlعۋز¦زlم osteoarthritis‏ 

7- تدر البول وتفتت الخصى والرمل. 

8- تکافح امراض الحنجرة والقصبة الهوائية. تمنع السعال. 


-يزرع في بقاع المعمورة خصود ا المناطق المعتدلة في آسيا وأوروباء وحسب التاريخ يذكر 
إ«ذا۴بأن الإغريق والرومان وضعوا أكالبل النعناع على رؤوسهم فى احتفالاتهم وولائمهم 
ومادبهم ووضعوا النعناع على موائد الطعام. كما عمل الطهاة عندهم على وضع النعناع 
في خلطات الطعام والمرق عندهم. كما مزجوا الخمور بنكهة النعناع وزيت النعناع. وتذكر 
التقارير بأن الأطباء الإغريق استعملوأ توعان من النعناع فى وصفاتهم الطبية. ولكن ل 
نعرف ما إذا استعملوا نفس النوع الذي هو رائج عندنا ممم Menta‏ ولكن نعرف بان 
قدماء المصريين زرعوه. وقد استعمل بكثرة هذا النوع من النعناع في أوروبا بواسطة ال<أطباءء 
حوالي منتصف القرن الثامن عشر ميلادى. 

ا اشتقاق الاسم فهو اسم حورية 1113 التي كانت شديدة الجمال لغاية تضصاهى 
الكمال. والاعتقاد الإغريقي بأن الخلوق الفاني يجب أن يكون أقل جما وكمالً من الآلهة. 
وجمال هذه الحورية فاق جمال إحدى الأآلهة. وهي خالدة. ويجب أن تكون أجمل وأكمل من 
الحورية. فما كان من الآلهة إ< أن غيرت الحورية إلى نبات النعناع! 

التركبة: 

-يعتبر النعناع في المركز الأول بين النباتات المستخلص 
منها الزيت. نسبة إلى أهمية زيته من بين الزيوت. وهو 
شفاف. سائل أصفر إلى أخضر اللون. ومع مرور 
الوقت يتكثف هذا الزيت ويتحول لونه إلى 
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-وأهه مرکبات زيت lلiعiاع‏ ھg: .Menthol‏ 
-يحتوي زيت النعناع مركبات اخرى منها: 
Methylacetate -‏ 

ısovalerate - 


methone - 


Cineol - 


Inactive pinene - 


Limonene - 

وبقض الگوتات الارن وهي أقل اميه 
استعمالاته الطبية وفوائده: 

إن زيت اناع هو الاكتر انش هال هه 
بين الزيوت الطيارة. 

1- إن أهم خواص زيت النعناع كونه 
مضادا لل مغص al Antispasmodic acti01¬‏ 
ایی طظارة راخ الم طن مسج ك يه 
Carminative action‏ فاخ للشهية. 
stomach,‏ مزیل لعسر الهضم ه1كم۴مءرل. يزيل النفخة والمغص. 

2- يستعمل النعناع استعمال واسعاً مرضى الكوليرا 016۲ء والإسهالت. 

3- للنعناع استعمال خاص حيث يزج مع الملسهلات Sء1۷اةعإ۴u‏ لكي يزيل بعض الاثار 
الجانبية. كما يزيل الدوخة والإحساس بالمرض والاستفراغ. 

4- يلعب النعناع دوراً في رفع درجات الحرارة بداخل الجسم وإحداث التعرق. 

5- يستعمل شاي النعناع فى مرض خفقان lاlalلب tachyarrhythmias‏ . 
5 جهحنء توبات السهال آغاء ألزمة 
7- يكافح نوبات الصداع والشقيقة موضعياً وشرباً. 
8- يوقف نوبات ارق ويسهّل النوم. 
8 يزيل الدج الذاكنة عن اتلك ويسيض لون نة 
الول شاق اخضى الا 
1- مخفض للطافة الجنسية ونع الاحتلامات اللبلية. 
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Asparagus ( Asparagus Officınal1s) 


الموطن والتاريخ: 

-موطنه إنكلترا. وهو موجود في روسيا وبولندا واليونان. كان للهليون مكانة مرموقة عند 
الإغريق والرومان. 

pliny‏ -یذکر في گداباتف اجتاسا تنمو في 4١1ء۸4۷‏ منها الهليون. ويلاحظ 68۲3۲۵ وجود 
اللو مد 1507 

-يعتبر الهليون من النباتات التي لها مكانتها المميزة في العالم. والصيادلة الصينيون 
کانوا يحتفظون بجذور الهليون الجيدة والطازجة لأفراد عائلاتهم وأصدقائهم. لعقيدتهه 
آ ل تر التا ف وة 


1 ا 6 
ی 
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-وفي الهند يستعمل الهنود جذور الهليون لزيادة الخصوبة. وتخفيف تشنجات الدورة 
الشسهرية ع السيدات: ولزيادة دار الخلبب غفه الأمهات الرضقاة 
ترکیبته: 
- ماء 94% 
“ پزوتین 
.Vit Bı , Vit B2 . VİtA -‏ 
کر عال 
Saponin -‏ 
- أملاح معدنية: مغنزيوم. بوتاسيوم. 
استعمالاته الطبيهة وفوائده: 

1- يزيد في خصوبة المرأة. يزيل أوجاع العادة الشهرية. يحسن إدرار 
الحليب عند الام المرضعة. 

2- منشط للطاقة الجنسية. يحتوي على هرمونات مذكرة نباتية. 

3- جذور الهلیون څتوي ٤ع‏ اوناع 1 ل1٥ع5‏ التي تساعد على 
إفراز هرمونات تؤثر في الشعور الإنساني. 

4- مدر للبول. يفتت الحصى والرمل. يزيل الأملاح من الجسم 
وانحباس الماء. 

5- مغذ يحتوي على نسبة عالية من ٣٥11٤١ ۵٥14‏ وهو مطلوب 
خلال فترة الحمل. بمنع سقوط الحمل. ويساعد على إنتاج كريات الدم 
الحمراء. 

6- يساعد على علاج الروماتيزم بسبب steroidal gIycosideS‏ 

7- يقوي حدة البصر بسبب وجود 4 ۷1 . ويمنع العشى الليلى. 


الهندباء 


Dandelion (Taraxacum offıic1inale) 


الأجزاء المستعملة: 

-ا×وراق والجذور. 

التاريخ: 

-الهندباء غير موجودة تقريباً في الجزء 
الجنوبي من الكرة الأرضية وموطنها في 
كل أجزاء الطرف الشمالي من الكرة 
الأرضية فى المناطق المعتدلة. 

-وأول من عرفها العرب. وكان ذلك 
على ما يبدو فى القرن 11-10 الميلادي. 
وبواسطة العرب نقلت إلى أسيا وإلى 
أوروبا حيث ظهر ذكر الهندباء في كتب 
الطب. وقد زرعها الهنود كعلاج 
E‏ 

-تلعب الهندباء دوراً مهماً كنبات تتغذى منه النحل. ويساعد على إنتاج العسل. والهندباء 
تؤمن بشكل مبكر الرحيق واللقاح بكميات وافرة للنحل الذي يلقح المزروعات في أوائل الربيع. 
حيث تكون معظم موارد النحل من الأشجار المثمرة قد انتهت تقريباً. 

-تعطى الهندباء إفرازات حلوة الطعم ما يجذب إليها الحشرات خصوصا الذباب. وهنالك 39 
نوعاً من الحشرات لديها عادة ورود الهندباء. 

-العصافير والطيور الصغيرة مغرمة ببذور الهندباء. الماعز يأكلها بشكل عادي دون نهم 
والأغنام والأبقار < تهتم بها. والخيول فى الغرب ¥ تقرب هذه النبتة على عكس الخيل العربية 
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الأصيلة التى تقبل بنهم على أوراق الهندباء. أما بالنسبة للأرانب فهى ثمينة جداً وذات 
اوراق الهندباء تفنى السلطة في الربيع. واستعمالها هكذا فى القرب أكثرمن الشرق. 
واستعمال الأوراق الغضة الصفيرة الشابة يُفضل على الوراق البالغة القديمة التى فيها 
-توضع الاوراق الصغفيرة الشابة في السندويشات مع القليل من الملح وقد يضاف إليها 
-وحالياً تزرع الهندباء كل الشتاء. وتستعمل في الشرق مغلية مثل السبانخ. 
-يستعملها الاوروبيون بعدة طرق منها: شميص جذور الهندباء ومن ثم طحنها مثل 
البودرة لكي تستعمل كبديل للقهوة. وإذا كان هنالك فرق طفيف فإن هذا الطحون مزج مع 
مطحون البن لإزالة أى فرق بالطعم. وهكذا تكون الهندباء بديلة عن القهوة التي توي مادة 


الكافيين. 
التركيب الكيميائى: 


- إن معظم أجزاء اللو تالف من مادة بلورية مرة الطعم: تراكساسبن(2c11×ه۲ه١).‏ 

أنولين فلاا مادة ستكرية علوة الطعم ققب النخل. 

الخذور خالية مين الفنا 

.(Lecithi¬)jıۃwښ¥و‎ 1aev u1 e1۸ مادة ليفيولين‎ - 

- كميات وافرة من المعادن: حديد. كالسيوم. صوديوم. وبوتاسيوم. 

الأاستعمالات الطبية والفوائد: 

1- تدر البول. تفتت الحصى والرمل. تستعمل في أمراض الكلى. 

2 تقوى المعخة والأمقاع وثلين الطبيعة. 

3- تقوي وتنشط وظائف الكبد وتعالج الريقان والتهابات الكبد الوبائية. تۉمنع تشكّل 
الحصى في الرارة (شاي الهندباء). 

4- تعالج أمراض الدوالي والبواسير. 

5- غني بالحديد والذي بمنع ضعف وفقر الدم. 

6- غني بالبوتاسيوم العالي والصوديوم المنخفض ما يعدل من عدد ضربات القلب ومكن 
استعمالها فی أمراض تسwرع‏ اlalلtachyarrhythmias)m(‏ . 

7- الهندباء غني مادة اللاستين ١۲ء1‏ وهي مادة معروف أنها مي من تشمع الكب 
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ne nnn ae 


Liver cihrros1s. 

8“ مصدر مهم من مصادر الكروتينويدات 
ar ten0ds‏ التي تتحول بالجسم الى فیتامین۸ . 
ومحتوى الهندباء من مادة |ن— Carotenoids‏ أكثر 
ما يحتويه الجزر 

9- للهندباء تأثير خافض لضغط الدم. 

0- تناول الهندباء ينشط الهضم ويزيل 
الفضلات ويلين الطبيعة. 

1- ختوي الهندباء على مادة صبغية الكلوروفيل 
yall Chlorophyll‏ تمنع رائحة الجسم وتطيب الرائحة 
والعرق. وتزيل رائحة الفم. ۴ 

2- تمزج الهندباء مع جذور الجنسينغ وجذور الزجبيل لصنع خلطة 
تعالج انخفاض سكر الدم. 

3- تنع العطش. تخفض الحرارة (شاي الهندباء). 

4- تمنع الصداع والشقيقة. 

3 نتوی الهسباع غلى أقية الفوليك Folic acid‏ وهو فيتامين مهم للجسم والدم 
خصوصاً في حالات الحمل. 

6 للهتحياع تائير مات خذوف سرطاتات الأسعاء واللعة 

تنبيهات 

- يمتنع عن الإكثار من الهندباء المرضى الذين يتناولون أدوية مدرة للبول مثل: ×14 
j¥.Hydrochloro Thiazides ş‏ اا [درار البول قد يقوى إلى حد يؤدى إلى نتائج سيئة بسبب 
انخفاض مستوى الأملاح العدنية بالجسم. 
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- ما 90/ 
٠‏ ۶ 6- يکسر العطش ويزيل الحرارة والحمى. 
اي ڪڪ ا ) بغ مراص الصفروالسغال 
- زيوت 0 8- ينشط اللثة ويكافح أوجاع الأسنان. 
- بروتین 1.1/ اة اساب قال لرا لع یي که لون ئ طم له فیھگن ضاف 
- رماد N e‏ ا : 
- صممع #ذع 0 هو ملین للطبيعة وفی کمیات كبيرة بساغه لي شىء والاستفراغ سيب مادة 
2 جنوي لى انحبذ والكالسيوم. .Vit A‏ ۰ ۰ 
استعمالاته الطبية وفوائده: 
1- ملين للمعدة ممنع الإكتام. 
2- ینشط الکبد. نع الريقان. 
التفسي أكلاً ووضعه ma‏ 
حع الاأعضاي وأوأح الشف 
5- مدر للبول يفتت الخحصى والرمل. يزيل 
| التهابات الكلى. ينشط الكلى ويقوي وظائفها. 


تسjaw: Melonemet1n‏ 
1- بذره طارد للدود وخاصة الدودة الوحيدة.1Sئ14"‏ عمج1 
2- يعالج أمراض الجهاز البولي ومشاكل غدة البروستات. 
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- كميات قليلة من ٤‏ ۷1۲ , 8 ا۷ ,۷1۲4 . والإجاص يحتوي على بروتين أكثر من التفاح. 
استعمالاته الطبية وفوائده: 
1- يستعمل في نظام الأكل الخاص بإنقاص الوزن. فيبطىء حركة الأمعاء وبذلك تبقى ) 

الاأاجاص الوبة وف أكبز بالأهعاع ويسبب احير التفرية تعر الإنهان بالامتاك فاد يطلب طعاما 

ووجبات اكثر 

2- بستعمل مع العالجات الخاصة بالأمراض النفسية: توتر. فصام, قلق. إحباط وغيرهاء وهو 


د - عه ي ص ليه ي ي يي ي سي ي ي ج س ي ي 


مهدیء نفسي. 
: 3- يعالج أمراض ا*معاء الغليظة (القولون) وينشط المعدة ومنع قبوضة المعدة والإكتام. 

الاجزاء المستعملهة: ويفتح الشهية. 

-الثمرة الناضجة والأزهار والوراق. کسر ان و وام و 

ناریخه: i‏ “ افك لجرا 

-من شبه الوؤّكد بان اصل ومنشا | جاص اسيوي ا من الصين. و عرفه قدماء 6- منشط للكبد. يدر إفراز الصفراء من المرارة. يعالج الالتهاب الوبائي للكبد. 
الإغريق والرومان. وينبت منه حوالي أكثر من خمسين نوعا. وإنتاج التفاح أكثر من إنتاج 7- يدر البول» يفتت الحصى والرمل. وذلك لاحتوائه على البوتاسيوم. | 
اإجاص بسبب متوسط عمر الإجاص بالقارنة مع التفاح. 8- يعالج أمراض خفقان القلب وتسرعa .tachyarrhythmias‏ ) 

إن حفظ وتبريد الإجاص صعب لن الإجاص يتهتك بسرعة بسبب الماء الزائد فيه. أما 9- الأزهار والأوراق تغلى وتشرب فتمنع قبؤضة المعدة. ) 
التفاح فهو قاس بالقارنة مع الإجاص وهو يحتمل التخزين والتبريد اكثر من الإجاص. 10- تساعد على التئام الجروح والجراحات بعد العمليات. ) 

ترگ ميته 1- مكن جفيفه ليستعمل في فصل الشتاء خصوضاً فى معالجة الإكتام وفى حمية | 

) ٠ ⁄13 “اغ‎ 


) تخفيض الوزن.‎ 
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الأناناس 
 Pıne apple‏ . 
(Ananas Comosus)‏ 


الأجزاء المستعمله: 
-الثمرة. 
موطنه وتاريخه: 


-موطنه: مناطق خط الاستواء. أميركا الوسطى والجنوبية. بعض الجزر مثل هاواي وتايلند. 


-تاريخه: لم يصل إلينا تاريخ واضح. حيث إنه كان بعيداً عن أوروبا واسيا. وهي المناطق التي 
تهتم بتاريخ المزروعات. | 

كاه 4 ۱۸ 8 

با ( اا ۰ 

Glucos1deS.تاlıرکس‎ - 

Vi A ,Vit B complex , Vi C Îضوضخ فيتامينات‎ - 

- أملاح معدنية مثل بوتاسيوم. صوديوم. الفلور. 

- خمائر البروملين .Brome111€‏ 

استعمالاته الطبيه وفوائده: 

-خمائر الأناناس كانت تستعمل فى علاج الحروق وعقص 
ليوام وتكن هد5 اخاصة لم فة فاقدحوا اليا تمل 
فی صاع الاغدية كفاكهة لذيذة. وكمادة تستعمل 
ل ية اÛلحn‏ allزlسı (meat tenderizer)‏ 

1- مغذي. وغنی a E‏ خصوصاً ۷1€ الذى يكافح 
الرشح وعوارضه. 

2 يكسرالعطش والمر قي الصيف وبسبب كقرة ألما قي 
تركيبته فإنه بمنع ضربات الشمس. 
3- يدر البول. بمنع تشكل الرمل والحصى في الكلى والمثانة 
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واجاري البولية كلها. 

4- يستعمل من قبل من يتبع حمية (016) لأنه ¥ يحتوي 
سكريات بشكل عال. ولأنه مدر للبول. يقذف السوائل 
الاشة خان الس ` 

5- بمنع تراكم الدهون داخل الأوعية الدموية خصوصاً 
الشرايين لذلك ممنع تصلب الشرایین 0٤c] ٤٣0518‏ !rع)Ar.‏ 

6- يسهل هضم الطعام ومنع قبوضة العدة 
Constipation‏ . 

7- ينشط وظائف الكبد ويكافح الريقان. 

8- عبر الأنزمات التي يحتويها «نة ء١80۳‏ ينع الأورام وانتفاخ الأنسجة والتهاباتها zed:اLoca‏ 
Swelling + inflammation‏ وهنالك أدوية كثيرة څتوى فة الاترهات شت اشا جارية 
لشرگات أدؤبة گثيرة. 

9- يكافح القروح والحروق. 

0- باحتوائه على مادة الفلوريد بمنع تسس الأسنان وتأكلها ويفضل أن يعطى إلى 
الأطقال خلال مراخل التمو خماية أشغاتهة واللقة: 

مضاره واثاره الجانبية :Side effect‏ 

-إن أكل الأناناس بكثرة يؤدي إلى إسهال معوي وغثيان وطفوح 
جلدية. وبثور في أطراف الشفتين والفم. انقباض في عضلات ”7 
الرحم. استفراغ. 

تفاعله مع ا#دوي4 :Interacti0¬‏ 

-يفضل عدم أكل الأناناس عند مرضى ضغط الدم الذين 
يستعملون الأدوية التالية: 

.Capoten :Jian ACE inhibitors طha”lîا وة‎ 

3 .Coumadin :Jûn Blood thinner مدÛl‎ تاعيe-‎ 

-نقضل قم الإكتارمن تناوؤل الأناتاس خلال احمل ١‏ 
والإفاق كمااآ ن ارب كمبة كو فسن هر الاما ۶ 
عند الحوامل يؤدي إلى انقباضات في عضلات الرحم مايسبب ى 
الإجهاض. 

-الإكثار من عصير الاناناس يؤدي إلى اضطراب فى المعدة 
«Stomach distress‏ ۰ 


95 


_ ل ل ی 


س مم مر ما اس ا میس و e‏ س ي ى 


ی ت ی ی ا س 
-أحدث الهنود شقوقاً في ثمرالبابايا | 
الكبيرة الناضجة وغيرالناضجة أ 1 ا 
جمعوا منها الحليب فسا ولات ١‏ 

(×148. دهنوا الحليب على الجلد لعالجة أ 
البابايا Papaya‏ کس ا سى ال E‏ 
-الصدفيةكائها] مو۴ . فطريات 2 ل 
وس اواس rng worm‏ الوح e‏ 
infections alبlgaJ¥! .Wounds‏ ۱ : 2 
“امنا اة الوندية الگاربية فق i‏ 0 


(Carica Papaya) 


_ س س س س س س س س س 


من انمايا هخي كلت ثمرة ۲443 غير الناضجة لكى ) 
باوباو س pen e‏ تبداً اإحاضةmenstru4101 "ri ggar‏ . للاجهاض ١0ا0۲‏ طا0. ولتنشيط الحمل. 
بن ان -أدخل الأوروبيون الثمرة إلى الاستواء الآسيوي. وتم إدخالها فى العلاجات الخلية لكل منطقة. 
| ايج اك وراي التقضير الي اة أ مايا | -الفلبینیون 108ماآ۴ غلوا الجذور فى علاج البواسير (عاآم) 
ا س الطبخ بان الجيلاتين العروف عندنا با سم [e110‏ ± يتصلب (يدجلد) إذا یقت الك -اليابانيون a:c| Javanese‏ دوا پا گل ثمرة البابايا يعالج امات الفاصل (arthritis)‏ وقد 
التاتاس, paya ya e‏ و و ابق جا ولوا اکر ججعا متا | ستعملوا شاي العصارة فى علاج الأمراض اiنلqضnية .Digestive disorders‏ 
| وطعمها اقل حلاوة من الماجا. وهي باللب الخاص بها أقسى من لب ثمرة الماجا. وهي توجد -قي آسيا استعملت الأوراق في معالجة الجروح (موضعى وشراب). كذلك نثرت العصارة فى 
كکعصير فى العصير امسمى: عذال اإuا؟‏ اaءأمهإآ‏ عصير الخلطة الاستوائية. ostimalale hbo Jak 8 maî ehe‏ 
-البابايا وا<اناناس يحتويان على انزمات هضمية Digestive € ^1Zy€S‏ وهی التي تمنع البروتين 5 t2‏ ثمرة ۲403 دورها فى الأحات الخديثة والاهتمام الطبى فى الغري : a‏ اا 
الموجود والجيلاتين من التجلد. هذه الانزمات القوية هي المفتاح للقوة العلاجية التي تتمتع الولايات المتحدة الأميركبة ال ê‏ 5 سنة عندما چ 
ڊبla o. .Papaya‏ #4 س : 
دخلت إلى الغرب الثمارا«ستوائية وأاخذت ay۷2aم۴a‏ > 
| موطتو 1 قروا وای الاق العصارة. الثمرة. تباع 
-موطنها ال«صلى: المكسيك واميركا الوسطى. وهذه الثمرة تنمو فى كل المناطق الاستوائية. فى الحلات الخ ضصض هه اة اك Em E‏ 
| اریخا „Specialty herb shops‏ 
| -منذ قرون «حظ هنود الکlربindiansSı ls ht Caribbean‏ الماوو ف ااا ا 


Complementary medicineJns4&Û|I bÛ 
يصفون نمرة وورق البابايا في ققاجهة جس‎ 
الهضم. واضطراب العدة وقی طرد الديدان العوية‎ 
وفی وضع أوراق الثمرة والعصارة‎ .[ntestin 2 085 
على الجروح موضعيا لعلاجها ومنع الالتهابات‎ 

الجلدية. 


| : 
بان اللحوم التى تلف باوراق ثمرة ۴4473 العريقة 
تصبح اطرى من غيرها التي * توضع فى هذه 

٤ 1‏ 
ا#وراق. وحاليا اليوم فإن خلاصة ثمرة aرaمم۴‏ 
ای المادة الرئيسية التي يتألف منها ما يیسمی 

. meat tenderizers “agzdÛl ٴمطريات‎ 


96 


^ - ح هھ سه هسه يه يس س س س ي ن ن 


مت لست تست س سد مسد کے 7 


nr a n ae re Ree ae aa meee ana ranamaeeaegean AaRaaar amaa aana 


-ومؤخراً كانت المفاجأة بإعلان أن خلاصة ثمرة البابايا تستعمل حالياً في مراحل جريبية 
لعلاج مرض .9SA۸R5S‏ 

ترکیبته: 

-بذر ثمرة ۶4473 يحتوي على: 

. G1uc0S1لعتاديیسوكولغ‎ - 

- كاريسين 411٥1۸‏ وهي شبيهة .S1118۲1١‏ 

. Myrosin ferent jيزjوريام خمائر‎ - 

- اوھ ثمرة ۲34۷3 ختوى على مادة قلوية تسمى: 2٣a1مrة٣ولها‏ ٹیر على القلب: جقل 
المادة المسماة كنأةازع[ وهي تستعمل فى معالجة أمراض تضخم القلب وأمراض عضاة 
وصمامات .Heart Failure, Viluliti& Myocarditis mall‏ 

- وهنالك خمائر ۴۵3۲ وسنتحدث عنها. كذلك څتوي على ألیاف وبوتاسیوم. و ۷1٤€ , ۷i۸‏ 

استعمالاته الطبيهة وفوائده: 

-ثمرة 3ةم ۴a‏ . وال وراق. والعصارة. څتوي على عدة أنزمات 68 هي التى جعل ال 
من الفاكهة التي تستعمل في علاج الجهاز الهضمي. وهي مسؤولة عن ميزة 
اللمة قي عطرية الل بخيك با بيصم البروتق الوجو فى اللوم غاج جسم قبل 
الأقل .(Predigest the protein in meat)‏ 

-وأكبر نسبة أنزهات توجد في العصارة. ثم الأوراق. وأقل نسبة موجودة في الثمرة .أحد أنواع 
الأنزمات الوجودة في النبتة هي ۴٣/۸Zءe‏ a1nمےP‏ وهی ألادة ال اة ingredient active‏ 
الستعملة في احاليل النظفة التى تستعمل فى تنظيف العدسات اللاصقة المسماة 
a. lenses) Ultra Soft‏ 
1- الۈجl_4gزj‏ انdضnىDigestive‏ 

۰ Problems: 

-كل الخمائر فأىPapaya‏ 
ëخصgوgص Papainl_‏ 
قن اة اچ اتر 
8 الموجودة عند الات 
والسماة Pépéih‏ 
(موجودة في المجهاز 
الهضمي) وهي مسؤولة 
عن هضم البروتينات (خمائر 
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البابين Papain‏ أحياذ تف هسى: 
البيبسين النباتى عاطوامعVe(‏ 
Pepsin‏ كذلك اا2 خمائرفي 
P342‏ تشبه الخمائر الموجودة فى 
الجهاز الهضمي عند الآدمى 
السماة Ren‏ وهی ف 8 
عن هضم البروتين الموجود بالحليب. 
ووأحدة اق ماثل الخمائر المسماة عكهاءء٣‏ وهی التى تساهم فى هضم النشويات (كماعط 
„(starches digest‏ ,¥ ۰ 

2- القرحات فى المعدة والأمعاء: Sهالا‏ . 

-أثبتت دراسة بأن لثمرة ۴4043 تأثيراً مباشراً على المعدة. يتمثل فى منع حصول التقرحات 
في المعدة. في هذه التجربة وضعت حيوانات ت تغذية ختوي سی کیاد كبيرة من ا 
والستیرویدات ؟14٥۲ع)ء‏ + ١1١مكئA‏ وهى مواد تساعد على إحداث تقرحات بالعدة. 

-والجموعة التى زودت بثمار 2رaم۴a‏ قبل ب6 أيام من الحقذية اللذكورة كاتت الات اب ة 
بالتقرحات أقل ”بشكل ملحوظ . 

:Prolapsed Disc 9 Herniated Disc الديسك فى الظهر ”فتlق لديك“‎ -3 

-سنة 1982 وافقت FDA‏ اھکید لی أيجاة تثبت وجود أنزے Chymopapain enzy ٥€‏ . 
وهو يستعمل في علاج ”انراق الفضروفي المفتوق في الظهر. الأنزم المذكور يذيب بقايا 
الخلايا المصابة بالفتã dissolve celluler debris‏ 

4- تستعمل ۶44۷4 في علاج الإصابات عموماً وخصوصاً عند الرياضيين والتى ينتج عنها 
کدمات ونزیف داخلی اک والتهابات inflammat10¬‏ ۰ 

5- طرد الديدان ا 8 الديدان ا«برية٣W0۲۳ ۴1١‏ . الدودة الوحيدةWO!m Tape‏ . 
1ا0٠"‏ الوجودة بالخنزير. 14١14 S32103٤8‏ الموجودة بالبقر. وهي تنتقل عبر الأكل إلى جسم 
الإئشتان. وأضتاف أخرى من الذود. 

6- تعالج الانتفاخ والتحقين والأورام فى الجراح امستحدثة بواسطة العمليات الجراحية. 

7- تعالج الجروح والقروح الجلدية. تزیل النمش۴۶5 ۴۴6٥٤۲11!‏ . تستعمل الوراق كبديل للصابون 
.Substitute for soap‏ تزیل الثالیل (ا×نزمات تهضم التفضاات اة (Dissolving pawl‏ 
muscular + connective tissue)‏ 

8 التمرة غثية جذاً ب ۷1€ , 1٤4‏ وبالألياف والبوتاسيوه. 

-يساعد ۷1٤‏ الجسم على مكافحة الالتهابات. وهو يعمل کكمضıi‏ لÎlكöwةAntioxidant‏ 
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بحيث يمنع حصول السرطانات. 
الجلطات الدموية. ونشاف 
ا#وعية اندمويةa atherosclerosis‏ 
.garterles‏ 

-كذلك فيتامين € )۷1 يقوي 
خصوبة الرجل عن طريق منع 
تدمير وخراب الحمض النووى 
DNA‏ فی النطف ک؟صآع‌Sp.‏ 

g_agBeta Carotene ş Vit A - 


۴ f - 


1 مضاد للاکسدة ينع حصول عدة 
أنواع من السرطانات بالجسم. كما منع تأكسد الدهون كلامذا الأمر الذي يساعد على 
ترستب الدهون في جدران الوعية الدموية الذي يؤدي إلى نشافها ومن كم إلى انسدادها 

{Plaque deposits in arteries (Food as Medicine) Earl MINDELL'S)} -‏ 
- البوتاسيوم في الثمرة ضروري لعمل القلب وانتظام مستوى ضغط الدم. 
- لياف في الثمرة مهمة #نتظام حركة أ#«معاء. تمنع القبوضة ٥0161410١‏ وهى أيضا 
تساهم فی منع فاظن السرطانات فن القولون والمستقيم Colon/ rectal Cancers‏ . 
-تستعمل عصارة وخالاصة ثمرة ۲44۷3 فی علاج مرضS۸۸58‏ . وما زلنا ننتظر النتائج. 
وتؤكل أل 2ر2مه۴ للوقاية. هذه الإشارة في استعمال خلاصة ثمرة ۳4493 فی علاج SARS‏ 
جعلت 4۷4ص4 تقفز إلى الواجهة 


anaemia aar 


البرتمال 
Bitter Orange, Sweet Orange,‏ 


(Citrus Vulgaris, Citrus Aurantium 
Citrus Vulgaris) 


الأجزاء المستعملة: 

«التمرة آلازهاو اله 

الموطن: 

اسيا الهعد الصبن. برع في انط وق كتير من بلدان العالم خصوصضا خوض البخر 
اليك اة 

-إن أول ذكر للبرتقال يظهر في كتابات العرب. وتوقيت وطريقة زرع البرتقال فى أوروبا 
موضوع غير مؤكد. 

يسمل الفشو حر فضا أي اقا 

-الزيت الحضر من الوراق الشابة (طربون) 
تسمى: o۴ مما1٤ g۲311‏ ا1ه. الزيت الطيار ١‏ 
الحضرمن قشر البرتقال المر(الأصفر) يسمى: 
o Bigre‏ اذه والزيت الطيار المضر من 
قشر البرتقال الحلو (العادي) يسمىی اaعuں)Pur .oi1 of‏ 

-من الصعب حفظ زيت قشر البرتقال. وأكثر الطرق 
ملاءمة هي تلك التى يضاف زيت البرتقال إلى زيت 
الزيتون بنسبة 10 # من الحجم. 

-الازهار تعطر وتعطى زيتاً عطرياً يسمى: N6011‏ 
وفي بلادنا يعطي ماء الزهر" وهو عبارة عن ماء مع 
زيت زهرة البرتقال ”أبو صفير'. ويلعب زيت الزهر دور 
مهما فى صناعة العطورات. 


يه س يه ي ي ي س ٠‏ س س س ت س س کک 


س 


البرتقال الحخلو. 


طعم ال«دوية التي تنفرامرضى وتنعهم 
من تناول الدواء. 


بالليمون الحامض. 


سس eos‏ مس o i rbot OOO‏ 1 00111011-0 
e -‏ م ست س س سد n‏ ~~ = ممع r‏ ج 4 - ~~ 


کید مزارع البرتقال في العالم موجودة في جنوب فرنسا. في €3105۲14 وصقلية. 

"إن كمية الزيت المستخرجة من زهر البرتقال تعتمد على الحرارة وحالة الطقس فى مكان 
الزراعة وقت القطاف. ويم استخراج الزيت بالتقطير 

-يدخل ماء الزهر قي الصناعات الغذائية. حيث يستخدمه فى فرتسا صاع البسكويت 
لإعطاء منتجاتهم طعماً منعشاً ونضرً. وتلا صاع البسكويت الإنكليز زملاءهم الفرنسيين 
بإدخال طعم ماء الزهر إلى منتوجاتهم. 

-إن ماء الزهر الذي مزج معه روائح أخرى يعطى العطر المشهورامسمى: 
Magnolia”‏ . 

ميته 

- زيت البرتقال المر. 


Limonene 90% - 


Citral - 
Citronelial 10% - 
طسة‎ 


"إن رائحة زيت البرتقال المرأكثر دقة وطيٍ 
ورقة من ذلك الخاص بالبرتقال الخلو. 

استعمالاته الطبيهة وفوائده: 

1- یستعمل الزیت رئیشباً كمنگه للطعام. 

2- تعمل مثل أو turpentine تıj J»‏ في معالجة التهابات القصبات المزمنء!0”1إhطc‏ 


bronchitis 


4 مد x‏ طط و4 نعش لوظائف اکل 2 
4 يلعب رهز البرتفال, لقف فور گمنشط لظيف اأ صاب وذزاة 


5- يستعمل الزيت بإضافته إلى الادوية إخقاء 


6- يعطي عصير وثمرة البرتقال 
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البطاطا الحلوة 


Maxıcan - yam 
(Dioscorea Vıllosa) 


الموطن: 

«جعوب الولابات اة الامفركية وكهدا 

-هنالك حوالي 150 نوعاً من البطاطا الحلوة التي تؤكل. وهنالك صنف هندي صينىي 
يستعمل للصباغ في جنوب الصين. ۷11054 4٥١0ءء1(‏ هو نبات سنوي. هذا النوع من البطاطا 
يعطي في البداية طعماً تفهاً أو لا طعم ولا رائحة. ثم بعد ذلك يعطى بالفم طعماً حريفاً. 

ترکیبته: 

-الكثير من 54011١‏ موجود في الجذور ومادة ١1١إ0ءءال‏ ويحصل على هذه المادة ال«خيرة 
بقرسيب العطاة بالاء 

فوائده واستعمالاته الطبية: 

1- مضاد للتشنجات واللمغص. 


2- يعالج غثيان المرأة الحامل. 

3- تستعمل #وجاع أمراض الكولير 
كثيرة اalتشiجlşت .Cholera morbus‏ 
4- يعالج أوجاع الأعصاب 

.Neuralgic affecti 
يعالج الحازوقة التشنجية.‎ -5 


ت ن ن ص و ج و و کے 


Water Melon 
(Citrulus Vulgarıs) 


الأجزاء المستعمله: 

-العصير والبذر. 

ناریخه وموطنه: 

-كان البطيخ يعتبر طعاما وفاكهة شعبية فى فلسطين ومصر. وكان موطنه أفريقيا 
استوائية وشرق اانديز في أميركا الجنوبية حيث ينمو البطيخ باوزان كبيرة يصل فى بعض 
الأحيان إلى 30 ليبرة. وهذه الفاكهة تنعش العطشان والجائع. قلب الثمرة إما أحمر أو أصفر 
والبذرإما أسود أو أحمر ويتتالى محصول البطيخ من أيار لغاية شهر نوفمبر(تشرين الثاني) 
حیث أن البطيخ يعتبر فاكهة باردة ومنعشة تساعد أل«إنسان غلل التخلب قان مشقة الحر 


البطيخ الأحمر: 

ترکیبته: 

-ماء 90 - 95 /. سكر10 /. غنى 
بالقيامن© وهو فقير بالقشاميفات 
الأخرى. يحتوي البطيخ على الأملاح 
التالية: كبريت: قوسقور كلور 
صوديوم, والبوتاسيوم. 

-وبذر البطيخ يحتوي على: 30 / زيتا 
أحمر اللون. وآثار قليلة من زيت طيار 
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مع البروتين والسكر والنشاء. وصمغ لاذع الطعم قد يكون هو المسؤول 

عن تأثير بذر البطيخ القاتل للديدان. 

فوائده واستعمالاته الطبية: 

1- البطيخ الأحمر مدر للبول. مفتت للحصى 
والرمل. ويزيل الأملاح التي تترسب داخل الجسم 

2- مقشع وملطف للسعال خصوصاً مع العسل 
والزجبيل. 

3- مهدىء للأعصاب يزيل التوتر والقلق. 

4- مهضم بمنع كسل الأمعاء ويكافح قبوضة 
العدة. 

5- يكسر العطش ويخفض الحرارة المرتفعة فى الأمراض. 

6- منشط لوظائف الكبد ويعالج الريقان وأنواع التهاب الكبد 
الوبائي. 

7- القشرة الخارجية توضع على البهاق للعلاج. وهي تاز بخصائص منعمة للجلد. توضع 
القشور الخارجية مع اللحم لإسراع إنضاجه. 

محطورات: 

-متنع عن الإكثار من البطيخ أصحاب الأمراض التالية: 

- أصحاب الأمراض الخاصة بالجلطات ونشاف أو احتشاء فى الأوعية الدموية مثل الفالج. 

الاين مركن الهو اتس 

- الصابين بامراض المفاصل. 

- الصابين بضعف جنسي. 


ê 


فرۇ قق 3ا۲ ن 

> تفر 6ا 

- مقون 2702 

- ألياف (سيليللوز) 0.50/. 


. الطب والحياة 105 


س س س ا س س 
0 


i 0 ص‎ e eb ہہ‎ n n e e ص‎ 
e a eS س‎ > 


- أملاح 0.50/. 

- فیتامینڄ . فیتامین 82 . فیتامینغ . 
فبتامینA.‏ 

-والأملاح الموجودة بالبطيخ الأصفر 
کبریت. فوسفور صودیوم. بوتاسیوم. کلور 
مانکیو کالجیوف دی انی 

استعمالاته الطببهة وفوائده : 

-نفس فوائد البطيخ الأحمر ويزيد عليه 


Apple التماح‎ 


(Pyrus malus) 


الأجزاء المستعملة: 


ببعض الفوائد الطبية مثل تأثيره النافع -اللقمرة والق شر 
التق للبفترة والجلة لخ واته.غلى موطنه: 
فيتامين 4. ويستعمل مع دقيق الشعير لعالجة تقرحات الرأس. -ال#ماكن العتدلة من النصف الشمالي من الكرة الأرضية. بجبال فى حوض البحر ا بيض 
التوسط: 
تاریخه: 


-التفاح من الفاكهة التي تنمو فى الأماكن العتدلة. وهي تصل إلى النضج الكامل فى 
ااماكن الباردة والمرتفعة. ويتواجد التفاح البري فى معظم البلاد الأوروبية ومنطقة القوقاز 

-التفاح البري 1411S‏ كuاإلر۴‏ موطنه الأصلى بريطانيا. وهو يعتبر الجد أو الآ الذي خرج منه 
معظم أصناف التفاح الزراعية التى نعرفها حالياً. 

-أنواع من التفاح كانت منتشرة ومعروفة قبل الاحتلال الروماني لإنكلترا وعلى الأغلب أن 

-ذكر إ«ذا۴ وجود 22 صنفاً من التفاح. وحالياً هنالك 2000 صنف تفاح 


زراعي. 
-في الكتابات السكسونية القدية. ذكر التفاح عدة مرات 
متكررة. ولختضة ضا عصير التفاح الذى يسمی سیدر 
.Cider‏ 
Bartholomeus Anglieus-‏ الذى كانت 
موسوعته من آواتل اموسوعات اللطبوعة في 
كانت تشتمل على فصل عن التفاح. 
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-وفي زمان شکسبير کان 
الفاح يقتم كخلون مع 
الكراوية. وهذا التقليد يقدم 
إلى يومنا هذا کذکری لا كان 
سائداً فی زمن شکسبیر 
ترکهمته: 


د اء 85 ±= 180 

- بروتین 5/ 

- 5= 0 
- أملاح وأحماض 1.5 - 1/ 
د السنكر10= 26 

- التفاح الطازج غنی بالفیتامینات ۸ذ۷ , ۷٣‏ وفيتامين ,8 . ,8 ويحتوي أيضاً أحماضاً 


malic acid, gall1c ac1d عضوية:‎ 

أملاح الصوديوم والبوتاسيوم والفوسفات. والمغنزيوم. والحديد. التفاح من أغنى المواد بالاملاح 
الفوسفورية الضرورية للدماغ. وفبه أحماض وأملاح مهمة وضرورية تكمن مباشرة شت 
قشرة التفاحة. لذلك من الافضل ان تؤكل التفاحة دون تقشير حتى < تخسرمع القشر 
هذه الطبقة المهمة والتي تلعب دوا مهماً في منع إجهاض الحوامل. 

-أما قشرة شجرة التفاح المسماة ”اللحاء“ وهى ذات طعم مر وهى ختوي على: 

۰ ۰ Phloridzin - 

Quercetin - 

- الجذور څتوي نفس الواد. 

-أما بذر التفاح فيحتوي على: 

- dalinعAmy‏ ونوع من الزیت. 
- وزيت اlتفlح‏ ۾ھg .Amy1 Valerate‏ 
استعمالاته الطبيهة وفوائده: 

1- إن معظم فوائد التفاح الغذائية تكمن فى الأحماض 
."artaric Acidgmalic acid e 5‏ وفوائد هذه الاأجمباضن 
0 8 مسة وتم ووو اسان خا اتخ سم اسان 
ا 8 امان وعادات القعود ٥ك2عء1ل‏ إإهارم لم5 والتي 


ج 


خی 2 8 : أ فمو | قبوضة العدة وجفاف البراز وهی تنشط 


ددس ایی نمم مھت مم ماد س م ی ری 


العدة والأمعاء. وتزيل النفخة وعسر الهضم والغثيان والقيء. 

2 نشف من حح سرن الوك الشفجي الشر وة ` 

3- السكر الموجود بالتفاح يجعل التفاح مثل الطعام المهضوم مسبaًfood Predigested‏ 
أي يستعمله الجسم فور ودون تأخير فيدخل إلى الأمعاء ومنها إلى الدم ليعطى الدفء 
والطاقة. 

-يعتبر التقاح من المواد الحباتية الأشتهل في ااستعمال. أي يكفى 58 دقيقة مام هضمه 
تماما 

4- عصير التفاح الصافي ممتص أسيد العدة ويعالج مشاكل قرحة المعدة وقرحة الاثنى 

5- إن البلاد التي تستعمل عصير التفاح ¥ تصاب أبداً بحصى الكلى أن عصيرالتفاع 
يكافح ذلك. كما أنه مدر للبول ويفتت الحصى والرمل. 
وحسب تقرير طبى لأحد الأطباء هذه البلاد تبيّن بأنه لم 
يلتق خلال 40 سنة عمل بحالة واحدة من الإصابة با لحخصى 
فى الكل 

6- يهدىء الأعصاب ويكافح جميع أتواع آلأمراض 
النفسية والتوتر ويعالج الأرق وقلة النوم. 

/- يستعمل التفاح ككمدات لتقرح العيون ”#8لرع عإمء“ 
خاصة فى بعض القرى النائية. 

8“ وجد طبيب فرنسي بأن عصير التفاح يقضى على 
جرائيم التفوئيد فلا تستطيع العيش لمدة طويلة فى عصير 


e e a r mr r‏ ا r‏ ص سے ا س سم ےک 


التفاح. لذلك ينصح بوضع القليل من عصيرالتفاح 
في ماء الشرب. 

9- ينشط الكبد ونع الريقان. 

0- تفل التفاح منع الإسهالات. 

1- التفاح ضروري لنشاط الدماغ بسبب غناه 
بالر شوه ورك ون الر يح الال إا 
النفسية. 

2- يعالج آشراظن تسرع اTachyarrhythmiamlall‏ 
التى تنتج عن تضخم القلب وأمراض عضلة 
وكهرباء القلب. 


3- بنع الإجهاض خصوصا الطبقة التى تلى 


القشرة مباشرة. وهي غنية بالاملاح والأخفاض. 
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Date 


الأجزاء المستعملة: 
موطنه وتاریخه: ) 
-موطنه الأصلي آسيا وقديداً الجزيرة العربية. خرج من الجزيرة العربية إلى كافة بقاع 
العالم فأية شجرة تخل أو بذرة تمر فى العالم فأساشها هن الجزيرة القربيةء وللقمر مكانة 
في كل ما يتعلق بالجزيرة وخصوصا الإسلام. فقد ورد ذكر التمر فى آيات القرآن الكري: (وهزى 
إلبك بجذع النخلة تساقط عليك رطبًا جنيّا× فكلى واشربى وقرى عيًا) [مرم: 25. 26]. 
-كما جاء في السنة الشريفة صلى الله على صاحبها وعلى آله وصحبه وسلم. تفضيل 
إقفظار الفاتم على الع والسبية هع أن خاجة او لحرت کین کیو واو سک 
جخاھزفلى غ :الاق وفى فترة وف ية اقل من قصفت ساغة تكون آلطاقة جأفةة للا مت اص 
من الأمعاء وا يحتاج التمر إلى مجهود ووقت للهضم بعكس المأكولات الثانية. إذا أخذنا 
بالاعتبار الخضار أو النشويات أو اللحوم. هذه المأكولات ختاج 
عمليات هضمية قبل أن يستطيع ا#«ستفادة ج 
من المأكولات المذكورة. وبالنسبة للفاكهة ( 
فإن تركيز السكر في التمر وبقية المواد 
الفذاتبة. خضوضا القيتاقتن ۸ 
وفیتامین 8 هو أكثر في التمر من 
الثمار. فكمية قليلة من التمر 
يفطر علبها الصائم تغفنى عن 


بأن الصائم إذا أكثر من الفاكني ‏ ى 
قد < ر د يستطيع تناول ما د يكفي من : 0 
-قاتل السلمون وليس في ا 
بطونهم سوى قليل من التمروالاء ‏ 
وفتحوا الجزيرة العربية ومن ثم ت 
توجهوا إلى آسيا وإفريقيا وفتحوا أ 
هذه البلاد. 

“عزف :لاهو التمر منذ سالف الزمن وجد النقوش في معابد الفراعنة وفى مقابرهم 
تظهر التمر بين الفاكهة. 

رسيس 

-بحتوي التمر رئیسیا على ۷1۲4 وفیتامین ,8 و8 وفیتامین ۲۴ وسكر الفاكهةعءه)اعں۴۲ . 
وسكر ع0sعc‏ نآ6 وسكر القصب 58١۲ء‏ اS.‏ والسكر ترتفع نسبته فى التمر أکثر من البلج 
وتضل کی اغئی فن مین اا 

استعمالاته الطبية وفوائده: 

1- اقا وفرة V1 A۸‏ فان التمر بتسوی البصر ويحفظ حدته ونع العشى الليلى. 

اقح الت أفاض اتهم خسدوها أن ۷14 هو ضروري للأنسجة التى يط بالقصبات 
الهوائية من الداخل. والتمر بنهع للسعال ویطرد البلغم. | 

3- يحسن التمر أداء الخواس جميعها ويحفظها وينشط آلات الحواس كلها: الشم. البصر | 
التذوق والسمع ويساعد الدماغ على الأداء بطريقة أفضل. 

4- بسبب وفرة المغنزيوم وهو مهدىء جد بأن التمر يعمل على تهدئة النفوس ونع القلق 
والتوتر 

5- فى نفس الوقت مع تهدئة الأعصاب يقوي التمر نشاط اأعصاب ومنع شللها لوجود 
قيتامين BB;‏ 

6- يلعب التمر دورا مهما في إعطاء الطاقة اللازمة للجسم خصوصاً ما يتطآبه الجهود 
الذهني والعضلي. وهو ضروري للرياضيين والمفكرين. 

7- يعالج امراض الكبد وكسله ونع الريقان عن طريق فیتامین ,8 , ,8 . 

8 خن آداغ الخلايا الجلدية عن طريق ۷1۲4 فيمنع تشقق الجلد وتكشر الأظافر وتقصف 


2 الط 


e re ى‎ r nnn 0. 


ال 

9- الفوسفور يلعب دوراً مهماً لنشاط ا 
الدماغ وكذلك الأسنان والعظام التى 
# غنى لها عن الفوسفور لصيانتعا 
ولأداء مهامها. 

0- يتشط التمر الطاقة التتاسلية. 

#1 اة القاريوم هتكون السب ب أا 
فى فة إصابة سهكان لحز 
بالسرطانات: 

2- السكرالموجود في التمريدرالبول ٠‏ 
ويفتت الحصى والرمل. وأكثر من يلعب دوراً مهماً في هذا المضمار هو سكرالفاكهة #یoا‏ )ں۴ 

3- يلين الطبيعة عن طريق السكر وعن طريق الألياف و ۷1۲4 وفیتامينات ,8 , ,8 . 

4- يعطي رائحة طيبة للأنفاس ويطيّب رائحة الجسد والعرق. 

15 شط اعسات امتقدمين في العمر وينشط الدورة الدموية فى الدماغ والجسم. 

محطورات: ۰ 

مقع من تناول التمر المضايون بالخالات التالة: 

1 مرضي السكري. 

2- التوتر العصبي والنفسي. 

الات اا نش حب 

4- الضابون بالبدائة. 
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"ee ens 


التوت 
Mulberry Common‏ 
(Morus nigra ,Morus alba)‏ 


الأجزاء المستعملة: 

-الثمرة. لحاء الشجر الورق. 

التاريخ: 

تالتۇت ثمرة قعية قدم التاريخ: ولكن, يققفة بأن مصضرها آسيا وخنصضوصا باد قاس 
والصين التي اشتهرت بزرع شجرالتوت الابیشن واستعمال ا4ر اقه لتغذية دود القjز Silk worm‏ 
ا دودة الحرير. كان الصينيون أول من استعمل الأنسجة الحريرية الأخوذة من شرانق دود القز 

شجر التوت ا#بيض أكثر ورقاً من شجر التوت الأسود. ٠‏ وهو يستعمل لإطعام دود القز بينما 

الوت السود تستعمل فاكهته أكثر من الأبيض لإدخال البهجة في قلوب الذين يأكلون من 
ثمره. التوت كثير العصارة له ا منعش. قلبل الخحموضة وحلو ولكنه چان من الرائحة 
والنكهة القوية التي تتميز بها بعض الفاكهة. 

موطنه: 

-هذه الشجرة ة تنمو بشكل بري في شمال سيا وأرمينيا وجنوب مناطق القوقاز امتداداً إلى 
بلاد فارس .وهي حالياً تزرع في كل أوروبا وزراعتها في بريطانيا بدأت في مطلع القرن السادس 
عشر وقد يكون قبل هذا التاريخ حين جلبها الرومان معهم من إيطاليا وذلك لاستعمال 
الخدت تيا 

عرف جنوب أوروبا وخصوصا البلاد الواقعة على حوض 
البحر الابيض امتوسط التوت منذ وقت قد حيث جاءت 
من بلاد فارس 

-أكل الرومان التوت في ولائمهم ويتبيّن ذلك من كتابات 
الذي يذکر بان قطاف التوت يجب أن يكون قبل 
ان 
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-وكذلك 0۷14 الذى يذكر في كتاباته 16140۲۲08658 أسطورة تلن التوت الأحمر ويتحدث 
عن اثنین e٤ط1sط 1٣‏ وئuصraاPy‏ بحا خت ظل شجرة الحوت النتضاء التي كانت ثمارها بيضاء 
ات الى م تلذ أن ا جدور ت الارن من پو 

-تقافة دودة القز دخلت J‏ فة الس ورتا قر Justinian‏ (حکہ من 565 - 527) حاکہ 

ابر آلنوت والكدا من النباتات المهمة والنافعة التى أمر اإمبراطور شارلانءعة.ءاإهط) 
الذي عاش عام 812م بزرعها فى حدائقه ألإمبراطورية ومزرعته. 

-وکعادت الإنكليز باهتمامهم ا واضفاء العراقة کا لاور . فهنالك E al‏ أشجار 
للتوت لها اهتمامات تا ر تأريخية وها اوا شجرة زرعت فی شخ من نوع التوت وقد خلبت 
من بلاد فارس سنة 1548. ورغم أن حالة الشجرة شخرچ شت ما يسمى: أنقاض ا“ بالقارنة 
أضخم اشجار التوت فی RS‏ وبلغ 
طولها 22 قدماً. واهتمام الإنكليز 7 
بهذه الشجرة یزداد لان الذي غرسھا 
کا عالم النبات Turner‏ 

-سنة 1608 كان الك 1 sعصه[‏ مهتم 
بادخال ثقافة دودة القوالي نايا | 
العظمى. .فوزع الاف الشتل من التوت لكي | لن سے 
تتم زراعتها ھی البلاد. | 
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تہ مم مو صم کی سد سک ا سس سم و م سے سی س س سر سے صم ۔ سس سے ہن ینت ا من سام می 


-وتذكر الكتابات أن الأرض التى يربض 
علیھا قصر باکنغھام ٣۸2٣ع‏ ہنBuki‏ کان 
مزرعة توت ولم يبق منها إ* شجرة واحدة 
زالت تشاهد بحديقة القصرالملكى. وما 
الت هده القىة كمل الوت كل فة 

گذلك مق أهم أشجار التوك شجة 
شكسبير؟ فى إنكلتراء ويقال بأنه أخذها 
من حديقة 1 47088[ وزرعها في حديقته 
سiنة‏ 1609 ۈJ‏ - New Place Stratford‏ 
on - Avon‏ امت شجرة توت اقتۈة وعمد 
السيد ۴11اكة6 الذي اشترى المنزل والحديقة إلى هدم المنزل وقلع الشجرة حتى ¥ يضطر 
إلى إدخال الزوار العجبين بشكسبير إلى منزله والنظر إلى الشجرة التي زرعها شكسبير 
خمدده سالك طنسم ( فعتخة) ماش وة من هقه الف هئ الأصالة يده قى ية كوب 
بعد إعادة زرعه. ۰ 

ترکیبته: 

- سكر (حلاوة التوت أقل من حلاوة العنب والكرز). 

- بروتين. 

Pectin. - 

- مادة ملونة. 

malic acid, Tartarlc - 

- رماد. 

- موأد دهنية. 

- کبریت. 

- فوسفور. 

- کلور 

Carotene, Vit B l>i .ıı> .صوuسلl‎ .aويزينام أملاح معدنية: بوتاسيوم. صوديومڊ.‎ - 
NIC ; 

-بحضر من التوت في أوروبا وخصوصاً إنكلترا النبيذ والمربى المشهور في الشرق. يقطف 
التوت الناضج وينشر على السطوح ويجفف للشتاء. وفي كابول في أفغانستان تمزج بودرة 
التوت الجفف مع الطحين ويصنع منها خبز طيب النكهة ”نكهة التوت 
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n‏ ا ا . - س سو کر ا ا س س س مہ کے“ ص ص م س نے م _ مس سسا ۳ح ا ي 


استعمالاته الطبيه وفوائده: 

1- يستعمل كفاكهة منعشة وملين للطبيعة. فاع الشهية. الإكثار منه يساعد على 
زيادة الوزن. 

2- خافض للحررة. كاسر للعطش. يستعمل لعالجة الحصبة والجدري وخفض حرارتهما 
العالية. 

3- يستخدم للشرب وللغرغرة في أمراض الحلق واللثة واللوزتين. مقشع يزيل البلغم والسعال. 

4- مقوي للدم فى حالات فقر الدم. 

کے فاط تلك ولوظاتفة: 

6- مدر للبول وينشط الكلى. وهنالك أنواع من التوت تستعمل في إزالة الالتهابات البولية. 
وهو يثبت الكلى في مكانها في أسفل الظهر ومنعها من الانحدارعن طريق ترسيب 
الدهون حولها. وعند اتباع حمية مفرطة يزول الدهن المذكور وتنحدر الكليتان عن مكانهما 
ما يسبب مرضا مزعجا yسjaw: floating Kidneys‏ 

7- يعالج الإسهالات ومنع القروح الداخلية التى تنتشر بالاأمعاء. والدوسنتري. 

8- يزيل أمراض الحساسية خصوصاً الأنواع الجلدية (أكزما وشرى). بمنع نشاف الجلد وتشققه. 

9- مهدىء للأعصاب. يعالج القلقa Depression طhlz¥lg . Anxiety‏ 

0- يعمل على دباغة الشعر الأبيض الى الأسود. 

11ء التوت الأسود ولاء شجرتة بتختعمل 
فى إزالة الدود من الجسم ولطرد الدودة Rr‏ کک 


الوحيدة. 
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figs (Ficus Carica) 


الأجزاء المستعملهة: 

-الثمرة. 

الموطن والتاريخ: 

-التين من الثمار التي جاء بها القَسَم في القران الكرم (والتين والزيتون × وطور سينين). 
وسو اقاكهة کان الها التي مشة قتي الان گل الفاق والهكن ال#ا عضي وة وط ةه 
اأصلي بلاد الفرس وأسيا وسوريا ولبنان. ولقد استعمله الفينيقيون فى رحلاتهم البحرية 
والبرية. وحاليا فهو يزرع في كل حوض ا#بيض المتوسط وفي معظم المناطق الدافئة والمعتدلة. 
وقد ظهر التين في الرسومات والنقوش والمنحوتات. ويقال بأنه وصل إلى الإغريق عبر بلدة 
اسمها aاعة‏ فى آسيا ومن هنا نعرف أن التسمية خمل اسم البلد التى وصل التين إلى 
الغرب منها وهو يسمى باللاتينية .FIcuS ]°411٥2‏ ۰ 

-كان التين طعاماً رئيسيا عند ا#إغريق وقد استعمله بوفرة الإسبارطيون في موائد طعامهم 

اليومية. الرياضيون بشكل خاص اعتمد غذاءهم بشكل 

رئيسي على التين. #عتقادهم بأنه يزيد في قوتهم 
وسرعتهم. وقد سنت الدولة الإغريقية 
فى ذلك الوقت فانوا بمنع تصدير 
لن 4اتماكو ةوا الم العا 
من بلادهم إلى البلاد الأخرى. 

-جاء التين من بلاد فارس ودخل 
أوروبا عبر إيطاليا. ر«ذا۴ عطي فى 
كتاباته التفاصيل عن أگشر مین 
تسعة وعشرين صنفاً من التين 


كانت معروفة فى وقته. ومتدح بشكل خاص الأنواع المنتجة فى بلدة Carla öدلنبو [aran‏ 
.Herculaneumg‏ ۰ 

-التين المجفف وجد فى اأ#م ه۴ فى حملات التنقيب التي أجريت على البلدة التي كانت 
مطموة بالهال أبلخة إقرجقية]. وهر التيق فى الرفسم الشدرانية الس ضيف السن إلين 
جانب مجموعات أخرى من الفاكهة. يذكر لإ«ذا۴ بأن التين المزروع في حدائق المنازل كان 
يستعمل «إطعام العبيد لكي مدهم بالطاقة والقوة للخدمة. وبشكل خاص كان يتغذى 
على التين العمال والعبيد الزراعيون الذين يعملون بالزراعة. 

-يلعب التين دوراً مهما فى اليثالوجيا اللاتبنية أى علم الأساطیر وقد گان يقدم كقربان 
ےآ اجو ایی اله 

-ويقال إن الذئب التو أرضع روملوس ورا موس ا٣ھ‏ ۸ & usاuاصںR‏ استراح گت شجرة تین. 
وروملوس ورابموس هما مؤسسا الإمبراطورية الرومانية. ومن هنا كان لشجرة التين قدسية 
عند الرومان. ويذكر ل0۷1 فى كتاباته بأنه خلال الاحتفالات السنوية لرأس السنة عند الرومان 
كان التين يقدم كهدية. وكان سكان بلدة ٥7۲88‏ يضعون على رؤوسهم أكاليل من التين 
عندما كانوا يضحون إلى 530۲١‏ الذي كانوا يعتبرونه مكتشف الفاكهة. 

-ويذكر ١ا۴‏ التين البري الذي كتب عنه هوميروس وغيره من المشاهير والأطباء مثل 
Varro Theophrastus‏ وColumella‏ وDioscorides‏ ديسوقريدس الذي اأشتهر بكتاباته الطبية 
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التي ترجمت إلى العربية. ووافق على بعض معلوماته مشاهير الأطباء العرب وانتقدها 
البعض الآخر ورفضوها وأثبتوا بالحجة والبراهين أسباب الرفض. 

-وحالياً يبصدر التين الجفف إلى العالم من آسيا ومن إسبانيا ومالطة وفرنسا. جَفف الثمار 
الناضجة عة الشش اما بشكلهاالعادى بهي اتمة قى شنكلةا اللسضير أو خفف 
في شكل رقائق عبر فتحها وتعريض داخلها للشمس والهواء فيكون الجفاف أسرع وأفضل. 


تکوینها: 
- المركب الرئيسي الموجود بالتين هو سكر الديكستروز 08×۲058 وهو يبلغ 50 من تركيبة 
a‏ 


Vit C g9 vit B 9 vit A - 

- يحتوي على نسب غالية من أملاح الحديد. والكالسيوم. والبوتاسيوم. والنحاس. 

- يعطي سعرات عالية. فكل 100 غرام تيناً أخضر يعطي 70 سعرة. والجاف يعطى لنفس 

استعمالاته الطبية وفوائده: 

1- يستعمل التين كمليّن للطبيعة. ويستعمل مع غيره من الأدوية مثل مادة السنامكة 
en‏ والراوند اطا لتصنيع الشرابات الملينة خاصة فى بريطانيا. 

2- مكرع ومجشىء. C4۲٣1 ١31۷8‏ يزيل النفخة والارياح. 

3- ملطف للبشرة ينعمها ويزيل البثور. يدبغ الشعر الشايب موضعياً ومع الطعام. 

4- يزيل مشاكل الرشح والزكام affections‏ اCatarrha‏ واثارهما على E:‏ والحنجرة. 

5- تستعمل لبخات التين على خراجات الأسنان والتهابات اللثة والأورام بالفم وغيره. ورد 
(Isaiah XXXVI1III 21) بlaتكJl yè Hezekiah lj>‏ 

6- يستعمل الحليب الذي يخرج من عنق التين غير الناضج لإزالة الثآليل بأن يوضع الحليب 
على الثؤلول. 

8- يقوي الكبد وينشطه ويزيل تضخم الطJia .Splenomegaly‏ 

9- يعالج أمراض الدورة الدموية والأوردة خصوصاً البواسير ويؤكل ويوضع موضعياً. 

0- ينشط الكلى ويزيد فى الدورة الدموية التى تغذيها للقيام بوظائفها. ويدرالبول 
يقت المضن والرهل. 

1- يعالج أمراض الصدر والسعال والربو وتشنج القصبات الهوائية وllتlبlتBronchitis.lg‏ 
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2- يعالج أمراض تسرع 
القلب. بمنع خمع الاء في 
القلب والرئتين والجسم 
الذى ينتج عن ذلك بخفض 
الضغط بلطف. ومنع 
النزيف. 

5 بن طاتا 
والدورة الدموية فيه فيقوم 
الدماغ بوظائفه بطريقة 
أفضل خاصة إذا أكل مع 
اواد الغنية بالفوسفور 
مثل المكسزرت. اللوز 
والفستق الحلبي والصنوبر. يعالج أمراض الدورة الدموية بالدماغ مثل الفالج والرعاش 
Parkinson‏ والنشاف. 

4- يعالج أمراض الجلد مثل البهاق ويساعد على دبغ البشرة. والبهاق هو مرض يصيب 
الجلد فتتوقف غدد اللون «أصةا عن الإفراز ويزول لون الجلد عن طبيعته ويتحول إلى بياض. 

5- يعالج اأمراض النقرس فيعمل على إخراج املاح ل1ءة ءالا من الجسم عن طريق البول 
U ricosurl1c effect‏ وعن طریق التعرق. يعالج اراظن الفاصل والامها. 

6- حليب التين يساعد على تآكل اللحم المبت في الجسم مثل الثؤلول. فيوضع على 
اللحم القاسى فيصبz‏ طؤطرl meat tenderer‏ 

7- يعالج التين الأمراض النفسية ويعمل على تهدئة الأعصاب وإزالة أنواع القلق والخوف 
والإحباط والتوتر 
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en ° `‏ - ت . صب سے ہے ~~ - - سے سجس 


جوز الهند الخوح 


Prunes (Prunus domestica) Coconut 

الأجزاء المستعمله: الأجزاء المستعملهة: ) 
-الثمرة. -الثمرة الطازجة والجففة. ) 
NT‏ موطنه وتاریخه: 
وسا 


-موطنه الأصاي بلاد فارس في آسيا. وانتقل من بلاد حوض البحر الأبيض المتوسط إلى 
ووا کک بعد الحروب الصليبية حيث عاد الجنود بعد انتصار صلاح الدين الأيوبى عل 
ملوك وأمراء الحملات الصليبية ومعهم بذور الخوخ والشتل والأنصاب. وقاموا بزرعها في 
اوروبا. وبذلك انتقل الخوخ إلى أوروبا. وأفضل أنواع الحوخ تلك التي تنمو في جبال لبنان وسوريا. 

| وأفضل الثمار التي تنمو في أوروبا تلك المزروعة في بوردو ×لا4عل۲ه8في فرنسا. 

وقد عرف الخوخ لدى الرومان فى عهد ك'هاة). 

-هنالك نوعان: نوع بري ونوع زراعی 

-النوع الزراعي: أصله البري ومن خلال عملية التهجين اختفت الاأشواك من النوع الزراعى. 

ترکسته: 

-يتمتع برائحة طيبة غريبة خافتة. وطعم حلو يجمع بين الحلاوة والحموضة وكلما نضج 
أصس آككر عة وله 


الأاستعمالات الطبية: 

Expectorant -1‏ مقشع وطارد للبلغم. 

2- يساعد في معالجة ألام القلب وفقرات الظهر (الديسك) والتهابات الورك. 
ESS‏ الطاقة العتاسلية, مدحظ. 

4- پنشط الدورة الدموية في الدماغ ويعالج ومنع الضربات الدماغية والفالج واللقوة. 
5- ينشط وظيفة الكبد. 

6- مهدىء للحا«ت النفسية من إحباط واعتلال للمزاج. والجنون .“31a‏ 

7“ منقشط للكلى ولخاتة اة 

8- يعالج قروح المعدة والأمعاء. 

9- يعالج الباسور الداخلي والخارجي والنازف. 

10- مقو للبدن ومزيد لكتلة اللحم. 


[ اء :78060 
UE ۱ : 2‏ 
11 موا اص لاء. وزيته سگ 7060 ) 
يساعد على إنباته. اشا 701 
رماد 


- أملاح معدنية: فوسفور 18 /. کبریت 6 /. صوديوم 
2 #. بوتاسيوم 25 #. كالسيوم 14 7 حديد0.4 / 
نحاس 0.9 . في المائة غرام. 

- صمع. 
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مجانم ماس تو ہی ری نے ا ر سے reee‏ پىپىي 
ermanan mam‏ ~~ ەس ی 


الدراق 
Peach‏ 
(Amygdalis Pers1ca)‏ 


تاریخه: 

خب القالم #ااهقمة هن اختمل أن أضل الدراق هن الصين والكتير من علماء الط كة 
ومن بينهم داروين ينظر إلى الدراق على أنه لوز طرأً عليه تعديل. 

-وحسب راي الفريق الأخير زرع الدراق في اسيا وانتقل إلى آوروبا من بلاد الفرس حسب ما 


| يذل اشنم وغلى الأغلب انتفلت زراغتة إلى اليونان.‎ malic acid. 
| -وصل إلى الرومان من بلاد فارس خلال حكم الإمبراطوركدالاها٤ . وعند دخول الدراق إلى‎ ti. . 
) الوا ا روما ول مرة أطلق عليه اسم كا۴ كاه أى ”التفاح الفارسي؟.‎ 
Vit C , VIA . - 


-حملات الإسكندر ال#أكبر على ما يبدو جعلت الدراق معروفاً لدى الكاتبكuاكraزeopطT'‏ 
سنة 392 الذي يتحدث عنها على أنها فاكهة فارسية. و يوجد أي اسم للدراق فى اللغة 
-وفي دعم للرأي القائل بأن الدراق من الصين. يطلق اليابانيون اسم 


-إن نسب المواد فى الخوخ الجفف تختلف: ماء 22.10 . سكر 73 /. رماد 0.40/. 
استعمالاته الطبية وفوائده: 
N: [‏ الجةة ملىن لطية للطبيعة مكن تناوله ګتد النقع لدة ثلاث ساعات بااء ا 
ت | تا يحتا » « 
غليه قليلاً. وحيث إن مفعول تليين الخوخ لطيف وخفيف فيمكن لتقوية تاثيره لمن يحتاج 0 على الدراق وهو الأصل الذي يسمى به الدراق في الصين. 
مفعول مليناً أقوى مزج الخوخ مادة السنامكي 14«ع؟. | کنر الدراق في كتب كونفوشيوس فى القرن الخامس 
3- يكافح القيء والدوار. OT‏ ) -معرفة الصينيين بالدراق منذ القدم ظهرت عبر 
£ : ا ا ا ن ت نو تم ڈ) فك اع فب 
4- يكافح الصداع والشقيقة عن طريق دهن زيته موضعيا و لثمرة) فب النحوتات والحفورات على الجدران. والرسوم الطبوعة 
الفعول. 
اكاك اة بال رة تفاي اورشن 
و راض الاد باون -بذكر بأن الدراق قد زرع في إنكلترا في النصف 
ا | 1 1 . 
8 اتی وااو اقول سل ال شرن الاس عش ك رةه قي 
7 فا للشهية. جيد ومنشط للمعدة. مشاه عبن جود عفة توبات من الخاق تمو فى درن 


ِ ٍ 2 2 2 ِ ا 4“ CQ‏ 
وینحدت عن نادرة کی حددفعدة سجره من الدراق دزھهر مرنين . 


سب - i ERE‏ 125 
4 الطب والحا 


خصوصاً ”الزهر'. 
4- يحتوي الدراق على مقدار عال من ا<لياف عءه1ں!1[ء٣‏ ءا 
يخرك الأمقاع ومنع قبوضة العدة. ۰ 
5- مدر للبول ومفتت للحصى والرمل. 
6- يحول طبيعة الدم إلى تأثير قلوي. | 
| 7- جید للهضم. 
8- الأزهار تمنع الأمراض النفسية من توتر وإحباط وغيرها. 
وق قق ر شجة الاق تعطى تاثا ماطف مسكا 
EES Ah ea‏ ` 
0- نافع فى معالجة ريض وتهييج واحتقان بطانة المعدة. 
1- يعالج السعال الديكي. والسعال العادي والتهابات القصبة الهوائية كنازا 8:00 . 
2- مطحون ومسحوق ا#وراق يوقف النزف من الجرح. | 
3- هنالك اعتقاد شعبي سائد في إيطاليا (فى أيامنا هذه) بأن وضع الدراق على الثآليل 
ون م تفا اهل بني إلى أخهاء الأليل قى وشت أهتراع وزوال أوراق الخراق اأخفونه 
-إن قشر الدراق يهضم فى أمعاء الإنسان. كما أن كمية السكر في الثمرة ضئيلة ما يمكن Rak a EU‏ 
السا ماسوو آکل ال 5اط اللرو و اا ق اه 2 
الحتويات: | 
- ماء 81/⁄. | | 
ا 
- کربوهیدرات 7/. 
د عة 1 ) 
د قاع 2590 | 


- ألياف 6/. ) 
- سکوی اراو عللی کھہات عات ن88 
NI G&G, VEA; VI PP; VIB 2., VIB 1‏ 
فوائده واستعمالاته الطبية: 

1- يقوى وينشط الأعصاب والامعاء. 

2- يقوي الجلد ومشتقاته مثل الشعر ويضاف 
إلى تركيبات الشامبو. 

3- ينشط وظائف الكبد ويمنع ويعالج الريقان 
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و حح ڇڪ 1 
- 4 4 .0 
ا س 
(cortex granati)‏ 
الأجزاء المستعملة: 
-الثمرة. القشر البذور. 
تاریخه: 
-اسم الشجرة اللاتيني کان icaصں۴‏ اة[ . وقد ورد ذکر الرمان فی RR‏ 2 سیو 
القران الكرج. وما زال اليهود يستعملون الرمان في بعض استعمالاته الطبية وفوائده: 
طقوسهم الدينية. عرف الرومان والإغريق والفراعنة ل 1- يستعمل لاء الشجرة فى الدباغة والصباغة. 
الرمان وظهر لتاقي نقوشهم اس ىران العابد ي 2- Pelletierine Tannate ةدlم j|‏ مكن استخلاصها من لاء شجر الرمان والجذور والجذع 
والمنحوتات. وأصل الرمان من اسيا وخديدا إيران والهند. ا وهى ذات ميزات قاتلة للدودة الوحيدة. 
وانتقل انتشاره من بر الشام (سورياء الأردن. فلسطين 3 بنذر الرمان لظف الط وذو تأئبر قاتكن 8615868 ومبزد لبعسض الحميات 
ولبنان) إلى شمال أفريقيا ومصر وحوض الأبيض 4- في الهند يستعمل الرمان ضد الإسهالات خصوصاً مزجه مع الأفيون. 
التوسط ٠‏ 5- الضمضة بالرمان تعالج أمراض الحلقوم والتهابات اللوزتين. 
-هنالك ثلائة أنواع من الرمان: 6- يخلص ,الجسم من ,أمج 4وو واس اذى جه الففرس ويد المفاصل. فيرمى الملاح 
1 - الرمان الحامض: يستعمل كرب رمان بعد الغلي ويستعاض به عن عصير الحصرم. uricosic effet‏ عبر البول. والرمان الحامض أقوى فى تأثير إدرار البول من النوع الآخر (الرمان 
8 امان ادل الحلو). 
3 - الرمان الحلو: و مفرط الحلاوة خصوصاً الذي ينتج في سوريا ولبنان. وتذكر الكتب 7“ بمنع تسرع ضربات القلب والخفقان الذي ينتج عن أمراض عضلة القلب. 
ا#وروبية عن طريقة أكل الرمان الخلو في سوريا ولبنان وذلك بإضافة السكر وماء الزهر والورد 8- يكافح أمراض المعدة والتهييج الذي يحصل فيها. ) 
إلى حبيباته. 9- ينشط وظائف الكبد. يمنع الريقان والتهابات الكبد الوبائي. 
درگیمیه: 0- الرمان الحخلو يعالج السعال المزمن. 
- 8 2# هن رة الف دة آله وسن لسوت الور خوك ) 
Pseudo-pelletierine, Punico Tannic acid, Gallic acid, mannite, Pelletierine, methyl‏ بعالم القروح وات ) ) 
.Pelletierine, Iso Pelletierine‏ کک تلاو ایر سلیی کل وجوغ اوھ 
- وقشرة الشجرة ختوي 10٥ج .Pelletierine Tannate .ğoص»ڪ Sw . Tounic‏ 4- يخلط قشر الرمان مع الحناء لدبغ الشقرباللهن الاسوة 
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الزعرور 
Hawthornberry‏ 


(Crataegus oxyacantha) 


-الثمرة والأورآق: 


-اوروبا وشمال افريقيا. وعرب ] 
اف 
في إنكلترا يعتقدون بأن أزهار 
الور 8 وال چ 5 د 4ے 
الطاعون الذى اصاب لندن. : 6- الزعرور غني بالواد lqwdllة Bioflavonoids‏ وهی کات کروربة لعفل اا۷ دال 
”وقد تبلغ شجرة اقمور ارقاھ جسم الإنسان الذى بدوره هو ضروري لتقوية جدران الاوعة الدموية. 
پقجریجوالي ثلاثين قدما وتعمر /- خسن في نوعية نوم الآدمي وتهدىء الأعصاب. 
طويلا وهي نوعان: عادي وبري وهي تنتشر في بلادنا فى الجبال خصوصا الصنف البري. 


القلب. يخفض ضغط الدم. 
3- مدر للبول. مفتت للحصى والرمل. يعالج أمراض الكلى. 
4- منشط للجسم. تغلى الأوراق وتشرب لعالجة مرض السكري وتعقيداته. 
# مقط الطاهو اة 


- څتوي على Amy dda‏ . 
- وقشر الشجرة يحتوى على g11‏ at0ا€.‏ 


1 تؤخنذ ثمرة الزغرور مع مهذئات الأعصاب لزالة الآثار الجانبية لها (لهدتات الأعضاب) 
على الدماغ والاأعصاب. 

9 مفيد فى معالجة اشن تسرع القلبه1صطارط1achyarr‏ . تضخم القلب. اراهن اة 
القلبت .Cardiıomyopathies‏ اُمراض كھرباء القلب ٣۳ع‏ )؟ر؟S‏ ٥10ا 0nd uc‏ والزعرور یوسع شرایین 
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Qu1ہcع السمرجل‎ 
(Pyrus Cydonia) 


الأجزاء المستعملة: 

-البذر والثمر. 

موطنه وناریخه: 

-زرع السفرجل منذ زمن بعيد. وموطنه بلاد فارس وبلدة 0۲1۳2843. عرف الإغريق السفرجل 
وجاءوا بأصناف أفضل من التي كانت مزروعة لديهم وطقموا الشجر بالصنف الذي جلبوه 
لتحسين الإنتاج. والطعوم هذه جُّلبت من €/40١‏ في جزيرة كريت ومن هنا جد الإشارة إلى 
البلد باسم السفرجل اللاتينى Cydonia‏ نسبة إلى البلدة .Cyd07‏ 

-إن السفرجل الموجود فى بريطانيا والدول الأوروبية الباردة يختلف عن ذلك الموجود في غرب 
أشتيا وقي للعاظق الاستوائية. حيث تصبح الثمرة أنعم وأكثر عصارة. وفى المناطق الباردة 
تصبح الثمرة لطيفة وأكثر أناقة بالشكل. غنية باللون الذهبي عند نضوج الثمرة وتتميز 
برائحة طببة عطرية أقوى. 

-أما في البلاد الدافئة والحارة أي في بلاد المشرق ودول المناطق الاستوائية تصبح الفاكهة 
أكثر رقة ويمكن أكلها دون طبخ. 

-ويذكر التاريخ بأنها كانت تزرع بوفرة في فلسطين. ويذكر بعض 

المؤرخين بأن المنحوت على جدران الأماكن المقدسة والقصور 


السقرجل وليس التقاح. 
f‏ -يتحدت ۲11١۷‏ باستمرار عن فضيلة استعمال 
السفرجل فى الطب فيذكر أن السفرجل يحرس 

کف لقم الي ا ا ةا وا اظ ی ای دک 

تعلق الس ضرمل بالشالوجيا (قبلم الاساظيس) 
الإغريقية ويتمثل ذلك بالتماثيل والنصب التذكارية 
التي كان معها فاكهة وخصوصا السفرجل. كذلك 


۷ا و ‌ 
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والتي كان يعتقد بأنها فاكهة التفاح لم تكن سوى ٠‏ 


iS 
ک2‎ 

الات ااج وا فما الموزاييك التي وجدت في البلدة الرومانية اللطمورة ۴1م»P0n‏ 
والتي كانت تمثل السفرجل بين مخالب دب. 

-عند الإغريق والرومان كان يعتبر السفرجل كفاكهة مقدسة تنسب إلى فينوس آلهة 
ا لحب كلا"۷6 التي كانت تَصور وبيدها اليمنى السفرجل وكذلك فإن ”التفاحات الذهبية؟ 
التى يذكرها اأع۲ا۷ لم تكن سوى السفرجل استناداً على أن الفاكهة الوحيدة فى ذلك 
الوقت التى كانت معروفة عندهم كانت السفرجل وليس التفاح علماً بأن البرتقال لم تج 
ذخوله إلى إيطاليا إلا بعد الحملات الصليبية. 

-السفرجل أهدي إلى فينوس كuط۷6‏ على اعتبار أنه رمز الحب والسعادة. ویذکر ط۲cإھtںP1‏ بان 
عادات الزواج تقضي بأن يتقاسم العريس والعروس السفرجلة وبأن السفرجل عند إرساله 
كهدية فيتقاسمه الرجل مع المرأة كان يعتبر إشارة وعلامة للحب. وفي العصور الوسطى 
كان من الضروري فى كل عرس أن يكون السفرجل موجوداً على موائد الولائم. 

-وفى ايام شكسبير يقول الكاتب 810۷١8‏ وهو كاتب معاصر لشكسبير الذي يتحذث عن 
فاكهة السفرجل بأنها ”مريحة للمعدة. وتفرح القلب . 

وی كر الكاتي ق P566‏ الس فرجل قول يوجد فاكهة تتمو غلى الأرضن لها آستقمالات 
اة مغل التتفرجل . 

-وقى أوروبا ثلاثة اأنواع سفرجل: البرتغالى اةعں†۲ه۴ . شكل التفاحة dعمهطء-ءاممA.‏ وشكل 
ا¥جزصة .Pear-shaped‏ ۰ 

ترکیبته: 

- ماء 63/⁄ 

- گن :18 

- بروتین 0.9/ 

“زۈت 0:3⁄ 

OE ds 

- رماد 14.9/ 


س ہے = - سه ےس د سے ہے > > س سیه سے س م -~ : ~ہ۔ می ے۔ س _ ر 


- أملاح زج تة 
کبریت 5 ۸. فوسفور 
9 /. کالسیوم 14 /. 
وة فة 3 
وتاس #635 

- يحتوي السفرجل 
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علی: 8B‏ ۷1. و .۷1t A۸‏ کمیات lêيلة‏ مAmydalinj‏ . malic acid‏ . 
استعمالاته الطبية وفوانده: 
البدر: 

1- در دو قاف ج ا وهه لانهعتة غلكة I O OS SS gS ul‏ 
والجلد. ويضاف إلى مراهم ودهون البشرة في صناعة المواد التجميلية. 

3- يعالج راض السيلانات مثل 60101۲1۴2 Ne15e۲14‏ وهو مرض وراثی. 

4- يستعمل فی اما الفم وilllة Thrush Stomatitis‏ . 

5- يضاف قليل من مغلى بذر السفرجل مع ماء الأسيد بوريك لi٤ة 80۲1٥‏ لتنظيف 
العيون. وذلك ان دوز السفرجل تعطي E a‏ غليها مادة هلامية. وعند مزجھا مد CE‏ 
يوريك تزيد من فعالية التعقيم لدى هذا الأسيد وتسهل التصاقه بالعين بسبب لزوجة 
امزيج. 

E ES 

6- يكن العطظش ويخفض الخرارة: 

7- أكل السفرجل على معدة خاوية يعطى مفعول قابضاً للطبيعة. وأكله بعد الطعام 
يعطى مفعول ملينا للطبيعة وهاضما للأكل. 

8- بمنع أفاک تسرع ضربات القلب كهاصطارطاعدةرطععها خاصة تلك التى تنتج عن مرض 
عضلات القلتب و Bundle bronch block ڊبلalا ءlıبرgaک E‏ وغيرھlİi.‏ 

9- يدر البول ويفتت الحصى والرمل. 

0- يطيّب الأنفاس ورائحة الإفرازات فيعطي رائحة عرق طيبة. 

1- ينع تكسر الجلد على الشفتين فى البرد. وفى جميع أنحاء الجسم خصوصا المناطق 
التي ركن للبرد والاء البارد. 

2- يعالج أمراض الكبد. ينشط وظائف الكبد ونع اليرقان. 

3 مهدىءَ للروع اوالأعضات. يعالج الأمراض النفسية: ويزيل أنواع الصداع الناح عن 
منشأ نفسى مثل الشقيقة وأشباهها. ويعالج الدوخة والغثيان الناجة عن الأمراض النفسية. 
4- له تأثير مهدىء للحساسية بالجسم خصوصاً الأنواع الجلدية ”شرى حكاك'. 

5- غني بالفيتامين 4 لذا فهو يقوي البصر. 

16- يعالج التهابات الفم من بنور وقالوع. 

7- ينشط الطاقة الجنسية خصوصا مزجه مع الزعفران. 
18- يكافح أمراض الصدر والسعال والحساسية والربو. 
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Nopal verde الصبار‎ 
Prickly Pear Cartus لص‎ 


التين الشوكى 


Opuntia (Ficus India) 


الأجزاء المستعملة: 

-الثمرة. 

الموطن والتاريخ: 

-آسياء: جوضن المج ر آلأبيض اللتوسط :لقان إبطالياء إسباتيا وغيرفم لا ميركيتين خضصوضا 
الكتسبك والناطق اختوبية الغرببة للولايات المفحدة الأميركية وجتوب أفريقها 

أسمائه: 

يرن بريه الصا الق الضص و العن الک هكي 

Rabbıt ear Cactus, Prickly pear Cactus, Opuntia, Anti - hyperg1yce¬1€C, لغرب‎ Jۈèg-‎ 
Pectin, Hypo cholesterimic, Tibi 

-ويطلق المكسيكيون اسم أ2مN3.‏ على تثمرة الصبير. 

-استعمل الصبار منذ أكثر من 7000 سنة. أكل البشري الثمرة الناضجة الغضة لفوائدها 
الغذائية. ومؤخراً وفي العشرين سنة الأخيرة اهتم العلم بدراسة هذه النبتة 
الظة الههة ع الأبحات والدزانعة الععلتلية آول الاهمامات 
الأکادسية كانت فى مركا اللاتينية لوفرة هخه السدة 
في الصحاري فاد والأراضي القاحلة. عرفها 
الفراعنة والرومان واليونانيون والعرب: ولم 
تقب شراق القة عن االأطباء الما من 
أمثال أبو قراط وديسكوريدس. وابن سينا ومن 
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9 7-> - 
کک 


e rv rr renee n reno nnn nve n م مف س ر‎ VY ہے ی م ہیی یہی د میم نمی یی مہ یم ی‎ n n me ae e n e rg agi a Aa aaa aa a aa ey agg a 


قبله الرازي. وقد خدثوا عن فوائدها الطبية. إ# أن الطب 
الحديث زاد عليها كثياً. 

اعتبر الضبار تة طببة عن القدهاء خاضة خف 
الامبراطوريات الحلية فى أمبركا. أهمها Native‏ 
ponalatioi in Mexico‏ اNahuta.‏ توارث 
الآباء والأجداد عن استعمال الصبير في 
معالجة داء السéwرa Diabetes Mellitus‏ 


ومكافحة أمراض الدهن بالدم. 

فة التجارب الطيه قى .اتقيادآت 
ففف اا فاك ة الضبر اتخ اف ن 
لمستوى السكر بالدم. جرت عده محاولات لعزل وتنقية ومعرفة اواد المسؤولة عن تخصيیض 
مستوى السكر بالدم الموجودة بالصبير وتم تطوير الأبحاث. إ# أن ميكانيكية عمل الصبير في 

ترکیینه: 

-يحتوég: Pectin jglaqluw Cellulose .jliıJ1g¬4"‏ بکتن. Muc1128e‏ هلام Gum‏ صمے. 
وجمیغها آلیاف' ۴۲۶5 جا ها يدوب اام رمتا ما يدوب بالاء 

êa B> -‏ اقا 

1 معادن: کالسیوم. ماغنزیوم. صودیوم. بوتاسیوم. والحديد. 

Folic acid, Vit B12 , Vit A , Vit B1 , Vit B2 , Vit B3 , Vit C , Vit E الفيتامينات:‎ - 

- کاربوهیدرات. 

الدراسات توظح أن الصبير مادة غذائية ققمةداعمة لناعة الجسم ولكل من الفدد 
با لجسم الجهاز العصبي. الدورة الدموية. الجهاز التنفسى والجهاز الهضمى. 

فوائده الطبية واستعمالاته: 

1- تنظیم مستوی السکكر بالدم عند مرضی السسکری: 

EN‏ الأمينية sل1٥3‏ 001۸0 الثمانية عشرة المتوفرة فيه تعطى الجسم الطاقة ونع 
التعب. وتساعد الجسم على تخفيض السكر بالدم. (الجسم يستعمل الأحماض الأمينية 
فى إنتاج الطاقة للجسم بدل السكريات). يقوي الصبير وينشط الكبد والبنكرياس. وبذلك 
يزيد التأثير بالأنسولين الذي ينشط حركة الجلوكوز 06ا61 من الدم إلى خلايا الجسم حيث 
يستعمل السكر في إنتاج الطاقة. كذلك يقلل الصبير من هضم النشويات والتي تتحول 
OC‏ 
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e a a aime‏ س س 
س میرد کے حصن سے م د ا 


2- غذاء جيد: بالقارنة مع نباتات أخرى. خد أن الصبير مغذ متأز يقوي الكبد والبنكرياس. 
وسحة قفيو الفضرين مخمة لخسول آتس كرات الفض وك إلى مادة سك ي 
ucogenاG.‏ تستعمل لإنتاج الطاقة بالجسم. 

-الفيتامينات الموجودة بالصب یر( ۸ , , 8 ,ر 8 , ر 8, ©). والمعادن: (كالسيوم. مغنزيوم. 
صودیوم. بوتاسیوم وحدید). 

ls#lılJف: .L1gnan, Cellulose, Hemi cellulose, Pectin, Muc1lag‏ بالإضافة إلى وجود 18 
حمضاً أمينياً جميعهاإيشاعد على تنشيط مضادات التسمم فى الكبد والنك7 3381551 
وظائف ومهام هذين العضوين ويهبىء الخلايا ويجعلها جاهزة لتأثير الأنسولين. 

3- الجهاز الهضمى: تمنع القرحات المعوية ومشاكل المعدة والأمعاء. وذلك عن طريق 
E E r‏ ایا وتمنع تراكم وزيادة إنتاج أسيد العدة. ما يحمي بطانة المعدة الحاطية. 
وبذلك يكون هنالك وقاية للمعدة من المأكولات الغنية بالبهارات. الأسبيرين. والعقاقير 
وانننگتات. 

4- يحسن الهضم وينشط وظيفة الكبد: منع عدة أمراض ونع تسمم الأعضاء 
خصوصاً الكبد. وذلك بواسطة الفيتامينات التى ذكرناها والمعادن والألياف والأحماض الأمينية 
8. وهو منشط. ليس فقط للكبد بل كل البدن. كذلك الجزئيات الحرة المتكونة من الأمونيا 
والسموم البيئية الناجة عن شرب الكحول والتدخين. والتي تكبح جميعها عمل جهاز المناعة. 
تلك الجزيئات يزيلها الصبير وينشط جميع وظائف الجسم. كذلك فإن مواد Phytochemicals‏ 
الموجودة بالصبيرتمنع مو السرطانات. والدراسات على الحيوانات 
قبت أن إعطاء عضارة الصبيرتزيد في فعالية أجهزةالناة ١‏ ”ى 
في منع نمو الأورام الخبيثة. ۱ 

5- يخفض مستوى الدهون بالدم: يخفض الصبير إ 
مستوى كوليسترول الدم. فا«حماض الأمينية ê‏ 
والألياف و ,۷118 نياسين تمنع څول الفائض من 
سکر الدم إلى دهون. ویخفض ,ا٥۲ 11a choles)‏ 
LD‏ ,ycideاعا"‏ عن طريق استقلاب 
Metaboli8الدهون‏ واأحماض الدهنية. وإزالة 
الزائد من أحماض الصفاء 811٥‏ sل1عه.‏ (هذه 
الأخيرة تتحول إلى كوليسترول). الدراسات الأخيرة 
على ناسين 83 ۷1۲ تظهر بأنها تعمل على 
الكوليسترول السيئ 121 وخوله إلى أنواع 


كوليسترول نافع. وبذلك تخفف من الإمكانية بالإصابة بأمراض القلب. 

6 نشاف الأوعية الىمىڭ. 22 €1 SUNA Yi‏ 
بالصبير تمنع أي احتمال في خراب جدران الأوعية الدموية و الصفيحات الدهنية ۷ا٣٣‏ 
.plaques‏ ۰ 

7- يكافح السمنة: الأحماض الأمينية 18. والألياف تعطي اة سافة أكثر وق دة 
باجسم تعبا أقل ما يساعد الجسم على تخفيض معدل سكر الذم. وتگؤن النتيجة أنه 
يجسسن امزاج ويكبح الشهية على الطعام ويؤمن الغذاء اللازم الكافى (١ع1٣٤ا").‏ ويمنع 
تشكل وبناء الدهون وليل وإفراز الدهون ويزيد تكسثر وخلل الدهون وإخراجها من الجسم 
(break down and excretion)‏ 

-وهی تساعد على مكافحة السمنة من خلال غناها بالألياف _اللتسى لا تذو5 ء1561051 
مfibمثل‏ (8١4«ع11)‏ التى تزيد الإحساس بالامتلاء والشبع والتخمة. 

- اتقات الصبير الساتة ساعد الجسم على تحب اناغ 6 0ة 
الدموية. وبذلك تكافح حصول كاانآآعء. وانحباس الاء بالجسم. 

8- الجهاز البولي: عصير الصبير ويستعمل في المكسيك كمدر للبول مانع للالتهابات 
.Anti inflammatory diuretic‏ يستعمل لتخفيف ا<*م خلال او بعد التبول. هذا التاثير 
يحصل بواسطة f1bres + bioflavonoids + Amino acids‏ الموجودة بالصبير. 

9- الجهاز العصبى: منع الصبير حصول التهاب الأعصاب الذي يحصل عند اللصابين 
بالشکری .1be ti Neuropatcy‏ ويعطى الجهاز العصبي توازنه ويريحه balancing ad‏ 
calming.‏ 

functional foods : Phytochemicals algkfl -10‏ َو Neutriceuticals‏ . تعمل هذە المواد 
بأربع طرق جعل الجسم يكافح الأمراض: 

1- مجموعة تعمل كمضادات ا«أكسدة وهى تمنع تراكم الجزئيات الحرة. والتي إذا تراكمت 
تستاعد على خصول تلف الانشجة التى تؤدي الى السكرى. السرطانات. أ اش شلب 
التهاب المفاصل أو أمراض أخرى. 

2- مجموعة اخری؟۲ع1٤e)0×1‏ . وهی تساعد الجسم على إخراج المواد السامة الماكولة أو 
التي ينتجها الجسم 

3- مجموعة ثالثنة hormone modulators‏ وhytohormonesم‏ . هی التى تقدح زناد إنتاج 
هرمونات مثل (الانسولین). بدائل 06۲086۸. ا 

4- الجموعة الرابعة: ١إ0اهاuاعء؟۲‏ [1عءتساعد الجسم البشري على السيطرة على مو ااورام. 


138 


Aloe Vera 


الأجزاء المستعملة: 

وق اتس هن الل 

-من عائلة الزنبقيات ۵48٥4از1‏ التى من أعضائها الزنبق لآ1 . التوليب صذاس) . الثوم ٥۲11ع‏ 
والبصل .0۸110٩1‏ 

-هنالك 300 جنس صبير غير الصنف المذكور ۷٤۴۲۵‏ ع٤0ا۸.‏ ( 

-صنف الصبير المذكور # يحتوي على ثمار وهو نبات كثيف غليظ السمك ك 
أوراقه تمتاز بكمية من اللحم السميك. والأفضل أن < يخلو مطبخ منه. بحيث E‏ 
يزرع بفخارة. وعند حصول حروق محدودة وجروح صفيرة تقطع ورفة. بقحط الط 
منها السائل اللزج (1ع). ويوضع مباشرة على الجلد في مكان الإصابة. سا 
حيث ينشف السائل ويكوّن ضماداً طبيعياً يقفل الجرح ويطبّق أطرإف 
الجلد على بعضها البعض. ونع ا<لتهابات. 

الموطن والتاريج: 

-معروف فى بلادنا باسم الصبير وفى الغرب 
بالاس م6٥1‏ . والتی كما تذكر N e‏ 
بأنها تشتق من كلمة عربية 'الواه" طعهاA,‏ 
وف تق E‏ واللماع (bitter and shiny)‏ 
وهو وصف للسائل اللزج الموجود بداخل الأوراق. 

-ظهرت رسومات الصبير ۷۴۲4 ع0۴[ داخل العابد الفرعونية 
والتي تعود إلى 8.٤‏ 3000سنة ما قبل المبلاد. ويذكرالإجيل الصبير 


139 


فى عدة مقاطع. والأغلب أَنْ الصنف المذكور هو غير ۷۴۲۹ ۸10۴ وفي العالم القدي كثيرمن 
اعاتا المرة والصمغفية كانت تسمى: 0۴ا۸ . 

-لعب الصبير دوراً شفائياً منذ فجر التاريخ. الكتابات الفرغونية القدمة منذ 1500ق.م 
أوصت به كمضاد للالتهابات الجلدية. ومشاكل الجلد الأخرى وكمسهل للطبيعة. وهي نفس 
توصيات الطب الحديث. 

-كان الصبير من النباتات غير الخدرة القليلة التى كانت لها أهمية بالحرب. فقد احتل 
الآت گس الکو مسر ت 2 ق.ه. وكان قد سمع عن نبتة لها قدرة مدهشة على شفاء 
الجروح. موجودة على جزيرة تسمى: ”صوميليا" .)١003114(‏ ولكي تشفى جروح جنوده ولنع 
الشف خن جتتود لقنن أرتتل جيشسا خلال اتجريرة والعبمة كائ الصبب 

-الظببب الاغريقى ديسقوريدس 0808٥0۲1468‏ وصف الصبير كاستعمال خارجي لعلاج 
الجروح. البواسير القروح وسقوط الشعر 

-العالج الطبيعي tur‏ الرومانى ”إ«۴11". وصف الصبير كشراب مسهل للطبيعة. 

-نقل التجار العرب الصبير من إسبانيا إلى أسيا في حوالي القرن السادس. ومن ثم قدموا 
النبتة الى لظام الهغهة الذين يسمون 14۸8ء رطم cنdعمvاuرA.‏ وهو نوع من الطبابة النباتية 
القدمة وجدت فى الهند القدية. استعملوا النبتة فى علاج أمراض الجلد. مكافحة الديدان 
المعوية ومشاكل وألا الدورة الشهر نة سالات وأستعمل الصيتيون لته تعض الأهذاف 

-مؤخراً استعمل الأطباء عصارة الصبير لعدة علاجات منها: الجروح والحروق والبواسير. ولم 
تزل العلاجات بالصبير مستمرة. استعمل الدكتور الظواهري خلاصة الصبير في صنع إبرة 
خقن بالعضل لعالجة مشاكل الجلد ونع تساقط الشعر واسم العقار ٤۲۳‏ ل٥۸1.‏ كما صنع 
ع افوفاال افق أوعلى اجه 

ترکیبته: 

هتاك کر من سا من المركکبات فی صبیر ۷٥۲4‏ . 

cholihé: BINER VEC; VUE EBI VIEB2K SKE SEA SAG 
(rare) acid, Vit B12 
معادن: صودیوم. بوتاسیوم. کالسیوم. مغنزیوم منغنیز نحاس. زنك (توتیا)» کرومیوم‎ - 


وحدید. 


- اها - 20 حمضاً أمينياً رورا (44 655a‏ ةN6)‏ منها 8:- 7 اش 
أسlwسuwة .(esential AA)‏ 
- مطھرات lupeal, salicylic acid, phenol, u۲‏ . 
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nitrogen, cinnamic acid, sulfur -‏ 
-لذلك فهو يقضى على كل الجراثيم الداخلية والخارجية ويسكن الألم. 

Anti- inflammatory:aيiد أحماض‎ - 

-وهى تندرج خت السترويدات النباتية: كئل۲01عtء‏ antام.‏ 

cholestrol - 

campesterol - 

- ,اsitostero B‏ وهى مادة مضادة للحساسية. 

-عظمة النبتة تظهر فى أن المواد تتكامل وتكمل بعضها البعض طك 0اe1aا‏ geticإمnرs.‏ 
فوائده الطبيه واستعمالاته: 

1- يحتوي الصبير على مهlدةö Germanium‏ > وهی عنصر يحتاجه الجسم بكميات ضئيلة 
eleme‏ aceع).‏ وهى موجودة بالطعام والنباتات التالية: الثوم. فقطر سا shiitake‏ 
ushroomص.‏ الجنسنغ 8١1كnعG.‏ الصوما ١02‏ 51. وهى عشبة مقوية (طإعط ic«م8].‏ موجودة 
تاھیرگا الجنوبية وفى الصبیر ۷۴۲۹ عA10.‏ 

-سنة 1980 نشر اليابانى Asai Germanium Researchawwؤn ڊحlص Kazuhiko Asai‏ 
organic :Miracle cure jlgiھe aةۉË jl .Organic Germanium ةدlمn jùjنھع LبlaS institute‏ 
n1nهصGer.‏ وشرح فيه عن فوائد الجرمانيوم الطبيعى العضوي الموجود بالطعام والنباتات 
الذكورة. #حظ الدكتور 4541 بان اهم النباتات الصينية ختوي على كميات عالية من 0۲84۸1٤٥‏ 
.Germanlum‏ ھی أمنة للاستعمال البشري. وفي كتابه ذكر الدكتور A21‏ ئاق الجرمانيوم 
العضوي متاز بأنة: 

أ-اغلاج مضاد للسرطانات قوى وغير سام (دون آثار جانبية سامة). 

ب- مفيد لعلاجات طبية أخرى كثيرة مثل: 

arthritis )‏ Rheuma-مرض‏ يیصیب الفاصل ویدمرها). 

ج- مضاد للخمائر وlلتlgaبlتla‏ )فط¦ر( .Candida Albican infection‏ 

د- التهابات الفيروس .Viral infect10¬‏ 

-بعد ذلك خرج ١31111١۲1ع6‏ cاموعا0‏ عن دائرة الضوء المسلط عليه. 

اغا رجع Germ a1111‏ anicعا0‏ إلى دائرة الضوء من جديد على اشرو قور اساك جدسة 
تؤكد بأن الجرمانيوم العضوي: 

-ينشط مناعة الجسم خاصة لدى المصابين ا ھاضن تسمى: .Autolmmune d1se288S‏ مثل 
امرض الذي ذكرته قبل ك1٤۸۲1ااa‏ t01dاجصuعمطآ‏ وغيره. في هذا المرض تهاجم خلايا االناعة 
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1]mmune cells‏ خلايا الجسم الأخرى وتعاملها کانیا جسم غریب فتدمرها. 

-ينشط الجرمانيوم العضوي هة ۲آ الطبيعي ,11ء Naturla killer‏ 
ce11s,8- ces‏ -1 وهی تكافح الالتهابات والاورام. 

رزیل أ ق قى ا الناعة mعtارء immune‏ والتى تؤدي إلى أن خلايا الجسم تهاجم 
خلايا أخرى من نفس الجسم كما ذكرت. 

-دراسات جديدة أخرى تذكر بأن الجرمانيوم العضوي يكبح مو عدة أنواع من السرطانات في 
خیوانات اختبر 

-كذلك فى تقارير أخرى تذكر الدراسات بأن الجرمانيوم العضوي تزيل ا<لم الحادة التي 
تصيب مرضى السرطان. 

-العالجون الطبيعيون والأطباء يستعملون "22111 ganic 6e‏ فى علاج حا*ت التهابات 
كثيرة ¥ تؤثر فبها مضادات حيوية مثل الفیروس اNمسمی:‏ 1۸٤ص٤‏ - .Barr virus‏ بالإضافة 
إلى البكتريا التالية التى تهاجم الجروح: coli, strains of staphylococcus, Esherichia‏ 
Streptococcus, salmonella, shigella‏ وأنواع من الفطر مثل ۸151٥۵۸‏ d1daمھc‏ كما ذكکرت 
أنفاً. 

2- يعالج الصبتر هرضن اللص قيفو وهو مركن بصي ب ا جلف فقن تراستة جرت فى مدش قى 
.Malamo University hospital‏ فی السوید أعطى الباحثون 60 سوبا ما اله 
ئ¡ کرات فئة منها څتوي على خلاصة الصبير /0.5 1عع. والفئة الأخرى 0طع ۴1a‏ ا 
کون الكرم أى مادة. وكان على المرضى أن يضعوا المرهم ثلاث مرات يومياً: خمسة أيام في 
الأسبوع. ولدة علاج تبلغ 16 أسبوعاً. في فئة 00٥4|طكانت‏ نسبة التحسن 7 /.الفئة التي 
اتتدتفملة الضبت كان ٠‏ 4 الجن 05 ن 

-[ملاحظة: البلاسيبو ”0طع0ه1ا۶" هى أدوية ¥ حتوي أية مركبات معالجة. تعطى لفئة من 
الرضى الذين يجري الباحثون التجارب عليهم, لعرفة التأثير النفسي في علاج المرض المدروس 
وفسة القحفئن عا اللحاكة الشسةا 

3- معالجة الجروح. الحروق. جلف (قشط) الجلد وحروق الشمس: 

نتوق الضعة على الركبات .bradykinase, salicylic acid, magnesium lactate :aıJlilil‏ 
مله فيل العهايات ووج واهرز ال الوم كما آي توا باه مما اله ام 
. والحكاك (الرعيان) فى الجلد. 

-فى الطب الحديث أول مرة جاء ذكر الصبير فيه كمعالج للجروح والحروق كان سنة 1935 
خا iگکڪرت‏ aجlة American medical journal‏ عن <lلa‏ امرأة أضابتها جروق TET‏ 
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رها قت معاجتها بقحط الاذة اللزجة من ورق الضبير الى قطعت 
-ومن ذلك الوقت والتقارير تتوالى عن معالجة الحروق درجة أولى 


„(first and second degree)ةيilî ودرجة‎ 


4- علاج حالات متنوعه: 

۽ غلاج خب الشبايق. 

Frost bite.ııl>}l علاج عضات‎ - 

- الربو. 

- النزيف. 

- العمىا 

.Brusitis تاlبlaتلا‎ - 

- الرشح. 

-االتهاب القولون وها يتتمي: كنازاه©. 

- قبوضة العدة. 

- ال«حباط. 

- السكرى! 

- الغلوكوما: ارتفاع ضغط العين. 

- البواصير. 

- نقص دم الميعاد عند الإناث وقلة عدد الدورات. 

- الصرع 8Sع1Zv۲عء.‏ 

- قرحات المعدة. 

- الدوالي (الفاريز). 

softens corns and calluses of feetJجر#| مسار‎ - 

5- الاهتمام بصحة البشرة: لاإبقاء الجلد بصحة جيدة ولإعادة الرطوبة التى جف عن الجلد 
فبفقد مظهره اللماع والرطب والطري. ويتوجب على الإنسان شرب حوالى 8 أكواب من الماء 
حتى يصل الجسم إلى درجة مشبعة من السوائJ tbody well hydrated)‏ وما أن هذا الحل 
"شيل الفة: كان استعمال المواد المسماة المرطبات ؟176۲١0ا08ه.‏ والتى منها الصبير ۸10۴ 
الذي بمكن الجلد أن يحتفظ برطوبته. يحتوي صبير A108‏ ۷8۲4على مواد مرطبة طبيعية 
تسمى: ysacchar1desاmucopo.‏ ومفعولھا يشبە مJzè‏ |Èۍlڵlı‏ llرbطبة moisturizing cells‏ 


سگگگHAHQAکÃګÃگÃگAگکAکګگه١١١K‏ و 
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مەب یی یی re eee aaa‏ چيپ ىەم تح ھار یم ہیک کہ م ن م سے م سم صصص د لھ صب aaay arn‏ 


رہ م ہیی مہ ی ی و یی ی ھی یک کے سے 


الوجودة فى طبقة الجلد الملسماة كنصإمل وهي قافظ على / 
ترطيب البشرة. 

قرف لاملا الق راغت فة ا الاير وفرقة گليوبات ا من الاظا2 ' 
هذا الس اشآ رساك جلها بعصا اتسور لك جل 6 
بشرتها تشرق وتلمع. وهكذا أصبح الصبير مركباً يدخل في ۴ 
خلطات كثيرة لحماية وعلاج البشرة g Skin - Care products‏ 
tisمصsmد‏ والصحيح إذا كنا نريد الفعل الصحيح والتائيو 
الأحسن: يجب اتباع ما عملته كليوباترا باستعمال عصارة 
الأوراق الغضة الخضراء ذات العصارة الطازجة؛ لن العصارة 
الموجودة في المركبات انlتجlرıة .stabilized gel, preserved gel‏ » 
تعطى نفس مفعول العصارة الطازجة. 

-إن عصارة الصبير الطازج يعطى الصحة والنضارة 
للبشرة والإشراق. ولكن لن يحول أي امرأة إلى كليوباترا 
التى عرفت اسزار الجمال والعناية بالبشرة. وكانت من اوائل 
من استقمل الحليب للحفاظ على الجسم والبشرةا 
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العنب. مشتقات بذر العنب 
Grape, Grape seeds extract‏ 
vıtısvinıfera‏ 


الأجزاء المستعملة: 
-الثمرة. البذر الورق الذي يستعمل للطبخ في بعض دول بلدان حوض الأبيض المتوسط 
(جميع الدول العربية). بالإضافة إلى تركيا واليونان. 

التاريخ والموطن: 

-يعود إلى مرحلة ما قبل التاريخ القدية. والنبتة اساس مصدرها اسيا. عرفها المصريون 
والرومان والإغريق. وأكلوها كطعام وشربوا عصارتها. ترمز الكرمة إلى إله الكرمة عند اليونان 
8 ا3ديونيسوس. ظهرت منحوتات بالتماثيل والصور على جدران العمارات القديمة. 
والكرمة موجودة فى آسيا وأفريقيا وأميركا الشمالية والوسطى والجنوبية. بالإضافة إلى 
أوروبا. 

ترکیبتها: 

-العنقود الطازج يحتوى على: 

/82 Water gla - 

/16 Glusides تIıımwglغê‎ - 

/1 Proteins تliqتةgرڊ‎ - 


-أملاح معدنية: بوتاسيوم. حديد. 
سیلینیوم. بورون. 
-فıتlمiiıت: Vit A , PP, Vit‏ 


" 


۹ Bi . YBa. EBs . vite 
۷: 
a Vit C 
امار فة (الزيب ]غه‎ 
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جداً بالسكر والبوتاسيوم والحديد مع كمية جيدة من فیتامین ۸ وكل مشتقات 8 ا۷1. 
-يحتو« لعiبڊ Ellagic acid Jin Phyochemicals ule‏ و Resveratrol.‏ وسنذگر عن 
اتت طا اة جا 
-البذر يحتوي .Proantho cyan1dinSyıle‏ 

الفوائد الطبية والاستعمالات: (للعنب وبذر العنب) 

1- أن التقرض #اشعة الشمس أكثر من نضف ماعة عند الإننشان والحيوان والنباته يبدا 
فى تصنيع المواد المسماة جزئيات حرة كاله ۴۲۵۴. وهي مواد ضارة تؤّدي إلى شيخوخة 
اس جا الوا اة“ او رقتو “اام أوهه اعمس هرق الباقسة 
بصاب الك بال ولكتب وبر الحب»مفسول ياكس سذا وذلاك مبز اواد امضاة للك 
.Antloxidents‏ التy‏ يحتويها العنب وذلك بوجود فيتامين A‏ ۷1. 

2- وجود مادة أ1عة ءعة811 فى العنب وبذر العنب يفكل المواد 
السرطنة الموجودة داخل الجسم وبذلك ينع مو السرطانات. ويمنع حول 

3 ۳ الخلايا الصحيحة إلى خلايا سرطانية. 
3- إن وجود مادة 1٥۲٤۲۵ء۷كعR‏ رسفيراترول الموجودة فى العنب وبذره. 
تی مما لي ا ر اتوت وقد أكتورة الا يات مار 
الباا ا هذه المادة تمنع نشاف ألأوعية أندموية ArterioscleroSiS‏ 


مص مص کو سے س — 


سسس کے س لے لیے ی ن ی ن n‏ ن e‏ 
م س می ی یی ی می ر ہہ م م صصص مھ ر ے 


بالحيوانات. أثبت العلماء فى جامعة کورنیل ( yاذ؟ا۷eصں ٥٣٣811‏ الدکتور لیروی کریزی). بأن 
العنب الأسود وبذره يحتوي على كميات عالية جداً من رسفيراترول < يحتوي مثلها العنب 
الأبيض أو الأخضر وحسب الدكتور كريزي فإن العنب الأصفر والأخضر يحتوي على القليل 
من رسفیراترول. ولکن یجب تناول جمیع أنواع العنب ما يحتويه من مادة 1ع cعه[1غ.‏ والمواد 
الأخى الشدة 

-يوصف العنب وبذره لعلاج أمراض الأوعية الدموية مثل: لانااعة۲؟ yاه11زمة٤.‏ وهو مرض 
يصيب الأوعية الشعرية بالتهتك. .)insuf ficiency CHI (Chronic venous‏ وھو خقین یصیب 
ااطراف السفلى. «ذع۷ #١0ءاعة۷.‏ الدوالى وهو مرض معروف (الفاریز). 1480۲۲۲0145 البواسير 
of coronary artery‏ erosisاArteriosc.‏ وهو نشاف ا#وعية الدموية التاجية (القلبية) 
ئRetin0pathوهو‏ انسداد وتهتك الأوعية الدموية في شبكية العين. 

ك وس اجوق لقب اخ وبذره على معدن 1111۳ء5 السلينيوم: بمنع العنب 
السرطانات. والجدير بالذكر أن محتوى الأرض من السلينيوم يختلف من بلد إلى أخر وفي 
الولايات المتحدة الاميركية يختلف مستوى التربة من السلينيوم من ولية إلى اخرى. وكلما 
ارتفع مستوى السلينيوم بالدم كلما قلت نسبة الإصابة بالسرطانات بالسكان. وكلما 
اة نة السلمشسوة مالكرية كلها كانت التسوجات الرزاغيه الى شري السلسوم غة 
بهذا اللعدن. وقد دلت التجارب أن الفئران الخبرية التي تقذات على غذاع نى بالدهون غير 
المشبعة كأه؟ unsaturated‏ را۴ القليلة السلينيوم,. فإنها تصاب بأورام بالثدي. والفئران التي 
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تطعم بالدهون غير المشبعة والسلينيوم الجيد < تصاب بالورام. 

-كذلك بسبب تأثير السلينيوم المضاد للأكسدة يعطى القلب والأوعبة الدموية مناعة ضد 
أمراض الدورة الدموية. فالولايات في أميركا التي ختوي أقل نسب سلينيوم في تربتهاء جد 
فيها أعلى نسبة إصابة بامراض الجلطات. 

5- بسبب احتواء العنب وبذره على معدن 80۲0١۸‏ . وهو يفيد النساء بعد انقطاع الطمث 
فيحافظ على معدت عالية من الهرمون الأنثوى .0651۲086١‏ وبذلك يخفف المشاكل التي 
تواجهها النساء عند انقطاع الطمث. ۰ 

6- يحتوي بذر العنب الأحمر خصوصا على الكثير من المواد المسماة بروانثوسينيدين 
yay .Proanthocyanidins‏ شبيهة بالواد الموجودة بالنباتات والمسماة كل01١۴14۷0فلافونيدات.‏ 
وهى خم خلايا الدهن من مشاكل الجزئيات الحرة وتدميرها للأنسجة والخلايا. وهي تمنع أيضاً 
أمراض القلب بأن خمى مادة ٥011326١‏ ”كولجين؟ الضرورية لسلامة الأوعية الدموية. 

7- تلعب بذور العنب باحتوائها مواد بروانثوسينيدين دوراً مهما في مكافحة الأمراض عن 
طريق تنشيط جهاز المناعة المقاوم للبكتيريا. والفيروسات والفطريات. كما تكافح الحساسية 
بانواعها وتعمل كمواد مضادة للالتهابات .Anti inflammatory‏ 
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Wıld Strawberry 
Fragarıa Vesca 


الأجزاء المستعملة: 

-الثمار الأوراق. والجذر. 

موطنه وتاریخه: 

-يزرع فى النصف الشمالي من الكرة الأرضية وخصوصا الأماكن الباردة. أقدم وأول ذكر 
للفريز كان فى كتابات إنكليزية وهي عبارة عن #ئحة سكسونية للنباتات في القرن العاشر 
للميلاد. وذكر 8۵١ [0١801‏ الفريز فى كتاباته سنة 1605م. وهو من فصيلة الورديات كعع4cء۸0.‏ 
هنالك النوع البري والنوع الزراعي. وموطنه الأول أوروبا وقديداً في جبال الألب. زرع الفريز لول 
مرة فى القرن السابع عشر في أيام لويس الرابع عشر عندما أمر هذا الملك بزرع هذه النبتة 
فى حدائقه الملكية فى قصر فرساي. وهذه الفاكهة أخذت اسمها من اسم الشخص الذي 
حملها إلى فرنسا وكان اسمه "فريزييه . 

-استعمله [11«Éé‏ لعالجة الم فى أصابع القدمين بسبب مرض النقرس ا60 وكانت 
النتيجة أن خفت الم والأوجاع وقسثنت حالة عالم النباتات المذكور 

-حالياً يزرع الفريز (الفراولة) في بلاد حوض البحر الأبيض المتوسط 
خصوصاً لبنان الذي كان الساق في زراعته قبل الدول الأخرى. ومن 
افو کو و افا اکا به لوآ ا کس اندع ا وبا 
وتشففا اريت 

-عادة تظهر ثمار الفريز خلال الربيع. ولكن 
حاليا تظهر ثمار الفريز في كانون الول 
(ديسمبر) وكانون الثاني (يناير) وذلك 
E EEE CEE‏ 


نی بانس گربات. 

- اد هلامية. 

- زيوت عطرية طيارة. 

- الياف. 

Pectin - 

- غنى بالأملاح اللعدنية: الكالسيوم 
الفوسفور. الخديد. الصوديوم. 

- الفتامبتات. فيتامغن V1 8 C0» p]e×‏ : 
وتسبة عغالية هن 11€ : 


- برونین. 


- مواد قابضة ئAstr11gen‏ 

Cissotanic acid - 

malic acıd - 

Citric acid - 

ایختوی على حامض السليسيلات لاع 1ا راهS‏ راءءA4‏ طبيعى وهو الذي يعطي و 

استعمالاته الطبيهة وفوائده: 

اك سمل ق اوا م اک ا اا اة حص وها اتروع التق يسم البق ة 
العصبية arthritis)‏ at4صRhım)‏ وھو یصیب مفاصل الید شرا 

2- يسكن أمراض النقرس عن طريق مفعوله المدر للبول الذي يُخرج بلورات الأسيد يوريك 
ئ‰cryst Uric acid‏ التی تتراکم فی أئس ةة الجسم وتسبب ا#لم. وتخرج البلورات عبر البول. 
Acetyl Salysilic EE‏ سک ام والأوجاع. وهذا مفعول ثان يضاف إلى امفعول 
الأول 

3- يزيل الأملاح والبلورات من الجهاز البولى فيمنع نوبات الرمل. ونع تشكل الحصى البولية 
(sisئithiaا )urinary‏ يدر البول ونع االتهابات البولية. 

4ط ابم إواسظة ماده الب ويها حضوا ٥‏ وأسيد السليسا ك 

5- يخفض حررة الجسم عند الحرورين. يزيد في إفراز العرق. 

6- ينشط الكبد للقيام بوظائفه. ويستعمل في معالجة أنواع الريقانءن):٤‏ ةم . يدر 
الصشزء الضزا رة لوم اليخون 161# تم تكن المصى قبي مجازي الصفراء 
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7- يهدىء اأعصاب. ويعدل المزاج ويمنع 
التوتر. 

8- له مفعول مضاد للجراثيم خصوصاً | 
عصيات التيفوئيPara Typhoid‏ 

1y phd baci‏ وغيرها من الجراثیم. 

9- ملين للطبيعة ذو فعل لطيف. 

10- له تافر قابض 8٥۴٣۸‏ ,st)۲1۸ئ۸‏ لذلك 
بن اتسسمالد باس هات اتح 

1- الفريز يتظف الأسنان. يزيل البقع 
وتغيّر لون الأسنان والاصفرر وذلك بترك | 
العصير في الفم لدة خمسة دقائق ثم ”ا 
يبلع العصير ويتمضمض ياء يضاف إليه 
القليل من الكربونة ‏ ,1€°0ةN.‏ 

2- يقطع الفريز ويدلك به بشرة الوجه 
بعد غسلها. هذا الدبار ينقي الوجه 
ويبيّض البشرة. ويزيل الكلف ونع ضربات الشمس أن تؤذي وجه الإنسان أو أن تلوّن بشرته. 
مع الإشارة إلى أنه عند استعمال الفريز يجب عدم استعمال الصابون. 

-مكن وضع عصير الفريز على الوجه بعد غسل الوجه بالاء. وتركه عليه مع التدليك لمدة 
ساعة. بعد ذلك يغسل الوجه بالاء الدافىء لضاف اليه عدة نقاط من .Tincture Be1z0i¬‏ 

3- يأكله الصابون بالسكري دون حرج لوجود سكر الفاكهة وهو يختلف عن السكرالذي 
يضر اللمصابين بالسكري. 


تهات جانبيه: 
- إن الفريزياحتاخ إلى تنظيف جيذ قبل الاس تغمال خضصوضا 7 


من آثاز البجدأت الى ترش علية وهذا بقطلب غتاية ودقة 
الغسل والأفضل أن يؤّكل بعد الغسل مباشرة (طازج). 

-مكن لهذه الفاكهة أن خدث الحساشية عند بعض 1 
الناس. والامتناع أولى فى هذه الحالة من تناولها. 
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وا الثمرة: فهى تستعمل في معالجة الروماتيزم. و neuralg14‏ أي الأوجاع التات هة فسن 
2 ء 5 -ويستعمل الثمر أيضاً فى مشاكل وأمراض المستقيم وأمراض البواسير الداخلية والخارجية. 
الكستناء ایو از 4 -وتم تقدم وجبات الكستناء ابو فروة إلى البقر والخراف وإلى خنزيرين. 
-با ب لنتتنبة للىق وقد أزدادت وزناً. 
| والس ق اف کان الا أ وون ظقور ی مرش ) 
Chestnut, Horse‏ والب تخرف کان الملایرچیدا دو کویر آي مرن ا 
اقفر اتتام فعا وشا اللحيانات الاليقة. 


(Hippocastanum vulgare) 


الاسم ilعلya‏ لSlكwuةli¢: Aesculus hippocastunum‏ 
الأجزاء المستعملة: ) 
-القشرة والثمرة. 3 ) 
الموطن: ) 
-مناطق شمال ووسط آسياء ومنها انتقلت إلى 
انكلترا فى أواسط القرن السادس عشر. 
و قاو ¥ سم Aesculus‏ من كلمa Esca‏ ى 
طعام. وهو اسم کان يطلق على أجناس من 
البلوط.وشجرة الكستناء تزرع في اوروبا «مور ) ) 
الزخرفة والزينة فى المدن والحدائق الخحاصة والجنائن ا 


والجادات أي الشوارع المزروعة بالشجر تتفتح أزهارها بالربيع لتعطي 
رکید 
-الثمرة توي على المواد التالية: 
- ماء 3.04/⁄. 
- رمlد Ash‏ 2.66/ 
- زیت بروتینی صرف (عل۲۵ء) 34. 5/. 
- ا Carbohydrates‏ 73.97 /„ 
الاستعمالات الطبيهة: 
-القشرة لها اوه ومخڈر خافضزض lÜÙ>~ۓزlرةFebrifuge‏ ) 
ويستعمل القشر طلاء على الجروح والقروح. 
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3- خافض للحرارة ومبرد. كاسر للعطش. 
4- مدر للبول. يعالج امراض قصور الكلى ويفتت الحصى والرمل. يقتل الجراثيم التي تعيش 
في الجاري البولية. بمنع الزلال. 


Lı‏ مون الحامض 5- يعالج الآلام العصبية والروماتيزم. مهدىء للأعصاب. 
04 


: لواد الخدرة مقل ا#ا قبي | 
6 يعطى فى علاج ادمان المواد رة مثل ا #«افيون. 


Lemon‏ © يشال الخساسة الجلسبة شرا وتوا عخصوما اققوي 

8 يكافح نزيف الرحم. 

) . Vit ٥و‎ Ri” يقوي جدران الأوعية الدموية والشرايين لوجود مادة‎ -9 (C1trusS Lımonun) 

) 10- بكاقح الإصابة جصربات الشتمس وفاية وعلاجا 
الأجزاء المستعملة: : 1- يعالج اليرقان. ) 
تهخ اتف اليك واليتو 8 هط الخ اون واا 
الموطن: 3- يستعمل كمضاد للإصابة بالملاريا. 
-بلاده شمال الهند في أسيا. 4- يحفظ الصحة بتقويته لناعة الخجسه. ) 
ترکیبته: 15- يكافح الإسهالات والالتهابات. 

-القشد: زیت. بلورات Hespe¡d¡11‏ ucosideاG‏ وهو مر الطعم. القشر: 

-العصير: 8.6% - 6.7 .C1tr1c acd‏ سكر علكة. بوتاسیوھ. نشی رة اعم دی گے عة ) ) 
-الزیت: يثرگب من citral, Pinene, citronellal geraniol 7-8% : 06×)۲08y۲۵:‏ . 2- يطرد البعوض .musquito repelent‏ ) 

فوائده واستعمالاته الطبية: 3- معطر للجلد والثياب. ) 
-العصير: البدر: ) 

1- العصير يكافح البرد والنزلات مثل الإنفلونزا بسبب € ۷1 كشراب وكغرغرة. 1- خافض لمستوى السكر بالدم. 

2- منع مرض نقص ۷1٤ ٤‏ المسمی: 5٤e۲1۷y‏ 2- مهدىء قوي للأعصاب. مفح. يعدل اعتلال المزاجلهه" 


disorders. EE) 
-والسفن الإنكليزية حسب ان اة ووچا‎ 
القاتون مجبة على حمل الجلىية و التق‎ 
كميات كبيرة من الحامض أو‎ 

عمصيرهد؛ فكل ټکار عسي 

الباخرة يحصل على ما 
مقداره أوقية من الحامض 

يومياً بعد 10 أيام من الخروج إلى 
عرض البحر 
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المشمش 
Apricot‏ 
(Armeniaca Vulgaris)‏ 


تاریخه: 

-حسب الاسم ۸۲۳٣۴۸1۵٥3‏ الذي يدل على باذد أوسغباء فق كان الأغتقاد kb‏ الشمش خرج 
من بلاد الأرمن. حيث كان يزرع منذ قد الزمان. ويرى البعض بأن الموطن الأصلي للمشمش 
هو شمال الصين وخاصة هملايا وبعض الأجزاء الأخرى من آسيا المعتدلة. حيث يزرع في هذه 
المناطق. وقد أدخل إلى إنكلترا عبر إيطاليا خلال حكم الملك هنري الثالث. 

تى ركسستىه : 


- ماء 81%. 

E LETE 

- أملاح معدنية 0.8%. 

- ألباف 8%. 

- يحتوي أيضاً فبتامین ۸ , 1 8 ۷1 , 2 8 ۷1 , € ۷1 بوتاسیوم. صودیوم. فوسفور حدید. 
کالسیود. 

- أما زيت بذر المشمش فهو يحتوي رئيسياً على: ١ذ0[6وكمية‏ 
قليلة من .Glyceride of lanolic ac1d‏ 

-وهو غالي الثمن ويلعب دوراً مهماً في جارة المواد 
التجميلية لا للزيت من تأثير ملطف للجلد 
ويصنع منه الصابون. الراهم المنعمة 
للجلد amءا€‏ dآاeo€‏ ومستحضرات 


6 الطب وا 


سے 


استعمالاته الطبيه وفوائده: 

1- يكسر العطش. ويلين الطبيعة. ويستعمل 
خاصة في شهر رمضان لتحضير شراب المشمش 
مع المكسرات لتخفيف العطش وقبوضة اللعدة 
الاين هن تحفيف الطفام وال شراب خضصوص ا 
بالصيف. 

2- يعالج أمراض الحساسية وخصوصاً الطفوح 
الجلدي المسمى: 'الشري . 

3- زيت بذر المشمش يعالج تدلي البواسير 
ويحستن الدورة الدموية في الوردة الموجودة في 
منطقة الشرج. ۰ 

4- يستعمل فى الحمية إنقاص الوزن #ن 
اللشمش يحتوي على سعرات قليلة وبتأثير آخر هو أنه ملين للطبيعة فيخرج الطعام بسرعة 
قبل أن متص الجسم كميات كبيرة من الطعام. 

5- مهدىء نفسي يزيل التوتر وا«ضطراب. 

6- يخفض ضغط الدم الناج عن توتر نفسس. 

7- يعالج الصداع والشقيقة الناجين عن أسباب نفسية. 

8- يقوي الدم عبر الحديد الموجود فيه بوفرة. 

9- الكالسيوم الموجود بالمشمش يقوي الهيكل العظمي. 

0- يستعفمل حسب الاجاة الجديد بإعطاء فيتامينات مختلفة (وهى موجودة فى 
الشمش), ۷1۲4 , ۷1۲٣‏ ۷1۲8 للذين يعملون فی المستودعات خت ا٭رض ا الذين e‏ 
في المدن الكثيرة التلوث بالدخان. وتسمی هذه الفیتامینات ۸ع t۲1اn micro‏ وھی أيضاً 
مهمة لرضى القلب. 
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الموز 
Banana‏ 
(Musa Paradisiaca)‏ 


الأجزاء المستعملة: 

-الثمرة الناضجة وغير الناضجة والعصير. 

تاریخه: 

-يدعى الثمر «أة٤١4‏ وهو حوالى 40 جنسا. أهمية استعمال هذه العائلة يعود إلى الثمر 
غير الناضج كطعام. وأقل من ذلك استعماله وهو ناضج كثمار التي هي الموز الثمارغير 
الناضجة غنية بالنشاء التي تتحول عند النضج إلى سكر 

- ان أنواع الفاكهة من اد العائلة تعرف باسم 831313 (في Pantainnw™lg (adil‏ 
يطلق على الأنواع التى تتطلب طهياً لكي تؤكل. وهي تطبخ بالفرن أو تسلق أو تشوى أو 
تقلى بالزيت. ومكن أن توضع فى الشوربة واستعمالها يكون مثل استعمال البطاطا. ويمكن 
أن خفف ثم تطحن إلى بودرة مثل الطحين. 

تىرکيسسته: 

00D slg 

ن 355 

فقون 15 1 

- کربوشیترات 81.67 آكقر من 2⁄3 فشا 

الاق ۲1.15 

قوسقات 70.26 

- أملاح معدنية 60. 1/ 

- يحتوي فیتامین ° وفبتامین )۷ , »8 , ر8 
EVE DNLA. B GB.‏ 
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استعمالاته الطببة وفوائده: 
-يعتبر الموز مادة غذائية أكثر منه.هادة 
شتفاقبة لاتداوی. 
ست آلو ملكو خافردا لذا 
2 مت شاع للم غ خخ آي ج 
t€aucا‏ الطبية. 1 نيسان 1916). 
که سالج توبات انر القرش. 
4 يكافح الإسهالات. 
5- بمنع تصلب الشرايين. 
6 يفط رة الدماة ووظاققه ووب 
وفرة الفوسفور الذي فيه وهو ضروري للذاكرة 
او 


8 يدر البول ويفتت الخصى والرمل وينشط الكلى ويزيد 

9- مفيد لزيادة تعداد النطف النوية. 

10- يعالج السعال والتهابات القصبة الھوıılة „Bronchitis‏ 
1- ينعم البشرة ويزيل الكلف والاأصباغ. 
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الارز 
Rı1ce‏ 


(Oryza sativa) 


الأجزاء المستعملة: 

ادان 

الموطن والتاريج: 

-نبات حولي موطنه اسيا والأغلب الصين والهند واندونسيا. من هناك انتشرإلى إفريقيا 
وسوريا ومن ثم إلى أميركا. ومن سوريا عبر حوض ا*أبيض المتوسط. انتقل الرز إلى أوروبا وتم 
ذلك عبر العرب في القرون الوسطى. وحاليا يزرع الرز في سهل لل2۲طا«uها‏ الإيطالي وقليلا 
فى شاا يزخ القلبل من اتر ر قل انكاس جره الكت ريه هتاك 150 :فا من الارن وقي 

اة يزخ ها بين 50- 60 خوعاً فن أنواع انرز 

-عادة الرز يحتاج لزراعته ماء راكدة ومستنقعات. وأنواع قليلة من 
الرز التي ختاج إلى أرض عادية وجافة ¥ تغمرها المياه. 
هه 


ل 


-ماء 12.5/ 


-بروتين ۸3 
-نشاء 78/⁄ 
-دهون نباتية 3/ 
-أملاح معدنية: بوتاسیوم. صوديوم. کالسیوم. 
Vit E ..VitB |‏ 
استعمالاته الطببة وفوائده: 
1-يستعمل الرز رئيسياأ كمصدر للطعام 
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2-مغذ وخفيف وسهل الهضم. 
د-يستعمل كعلاج الات الإسهال. وهو يحتوي على بوتاسيوم,. 
واحماض نباتية اقل من البطاطا. 
4-ماء الرز الذي يحضر عبر غلي قليل من الرز بالماء. يساعد على تنعيم وتلطيف طبقات 
الجلد. وترطيبها. وامتصاص رائحة العرق. 
5-ماء الرز الممزوج بالقليل من الحامض والسكر يسقى للمرضى الحرورين. وذلك لكسر 
الحرارة وتبريد الجسم ويوصف فى الاماهن ا>laaJبdiseasesaı Inflammatory‏ . 
6-يستعمل في أمراض الكلى وحص ر البول. وعند وجود مرض ونقص فى نشاط الكلى 
وارتفاع الزلال في البول و(ارتفاع البولينا بالدم). ۰ 
/-حقنة شرجية اء الرز تعالج القروح في المستقيم واالتهابات. 
58-ماء الرز يعالج الحروق الجلدية. وا<التهابات اllسlaة .Erysipeals‏ 
لبوضف للمضاشن باتصفظ كغاقصض ااك قط 
0- ماء الرز يوصف لعالجة الإسهالات خصوصا عند حديثى الولادة والرضع. الذين تكثر 
إصابتهم بالإسهالات بسبب تغذيتهم على الحليب الذي EE‏ 
بعض النساء. 
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ار 
و 
ا e‏ 
KK‏ 
ان E‏ 4 ااان“ 
س e ar.‏ شت 2 


البازيلاء (البسلة) الحمص 


Chick Pea Sweat Peas 
(Pisum Sativum) 


س 


الأجزاء المستعملة: الأجزاء المستعملة: 

-الحبوب الخضراء أو الجافة. تة اقب اق اوجافا 

تاريخها: الموطن والتاريخ: 

-عرفت منذ وقت قدم. وقد ظهرت في نقوش ورسوم المصريين القدماء. والبسلة تعتبر من تموطهة سيا عحوض .ال بيسن التوسط عرف الفعماع و رموه سد فج ر العاريخ. ا#خصوحا ) 
الحضار الغنية بالبروتين. والتي جفف وتمؤن استعمالها في فترة الشتاء. فى سهل البقاع الذي كان يعتبرالخزان الذي مد روما بالاحتياطى من الخبوب ومنها 


ترکیسدها: ا ) 
75eln-‏ / : | ) 
. -ويذكر ديسقوريدس في كتاباته عن وجود نوعين من الحمص: البري. والبستاني. | 
ت أو“ ã‏ 1 ) 2 
مواد رغوية -جالينوس١1!۴اة6‏ . وهو طبيب مشهور يذكر: هو جنس من الحبوب. ينفخ ويلين ويدر 


1 الجول: يزيد في الللين والني ویدر اة . وكل ما قاله هو صحیح. وعن خصائص 


الفوسفور والحديد. 
- ĞÛwرlıت Glucos1des‏ 
Vit B.. Vit B,- VRB, r VEA -‏ : 
Vıt C. Vit D .VIt pp‏ 
-قتوي البسلة على مادة 8s٣1ا۴u‏ وهي التي 
تسبب مرض النقرس في العظم (مرض المفاصل). 
استعمالاتها الطبية وفوائدها: 
1-تقويى الدم وذلك بسبب وفرة الحديد وفيتامین ×عامcomp‏ 8. 
2-تنشط العدة. تنشط عملية الهضم تكثر الأرياح والنفخة. 
3-مغذ لما يحتويه من البروتين. يستعمله أهل الفكر وأهل الرياضة. 
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قاط ایو الطبكعاةإءممر . قال: إن للحمص جوهرين يفارقانه بالطبخ: أخندتهفما مالح 
يلين الطبيعة. والآخر حلو يدر البول وفيه نفخ N- ٠‏ ) 

روفس 8٥0۴ا‏ . وهو روماني: ”يفعل في البدن ما يفعله الخمير في العجين. ألدرهة 

-ابن سينا ۸۷31١3‏ كما يسميه الغربيون: 'يجلو النمش. وينفع من وجع الظهر ونقيعه 1 
لجسو وة الضة Maize, Corn (Indian)‏ 


(Zea Mays) n 
) -في كل مائة غرام يحتوي (الحمص الجاف) غلى:‎ 
dA la - 


“ دهن اتی 5 :79 الأجزاء المستعملة: 1 
Ae‏ ن وا 
برونین -البذور والشعر. 
K Aa <‏ 
( الموطن والتاريج: 
الباف سلياوزية ۹5 :د٠‏ أميركا الجنوبية. يزرع في أميركا الشمالية. أسترالياء. أفريقياء الهند. وحالياً في قرنسا 


VIL « VIEBZ VI Bi 
استعمالاته الطبيهة وفوائده:‎ 


وحوض البحر الأ بيض المتوسط. ويزرع في كل أنحاء العالم. والموطن الأصلي هو المكسيك. في ) 
اکا الوسطى. حيث كانت النبتة معروفة منذ آلاف أالسنين. ) 

-جاءت هذه النبتة من الأرض الجديدة مع كريستوف كولومبس. وفرناند بيزار الذي حملها ) 
1-يغذي ويقوي الجسم ويزيد فى إنتاج الدم ما يحتويه من فيتامين×ء 1م٣0۳‏ 8 . وحديد. من البيرو. زرعت في بادىء الأمر في إسبانيا وانتقلت بعدها إلى فرنساء | 
وبروتين. يعطى للمرضى المصابين مرض110۲K0۲ء2ة K۷‏ . فى خلطه مع الطحينة والفول. ااتكك 


2-يلين الطبيعة مع نفخ. -ماء 2 .10⁄ من وزنها 


3-يقوي الشعر وا<ظافر مما يحتويه من كبريت. وبروتين. وفيتامين.×ع comp‏ 8 واد رودي 2 2715 


4-يقوى الطاقة الجنسية ہما يحتويه من ۷1 


-زیوت دهنية 8 .3/ (صفراء) 
vit E ۰9‏ 


5-مدر للبول يفتت الحصى والرمل. -موlد‏ نة Starch‏ 

6-يعالج امراض الروماتيزم واوجاع الفقرات -Swر Glucose‏ 

Maizenic Acid - . الديسك‎ 
Gluten - 

) Dextrine - 

-ألياف سيليلوزية أ 

| Silica - 


آ 
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-أملاح معدنية: فوسفور مغنزيوم. صوديوم. بوتاسيوم. 
الأستعمالات الطببة واتقوائد: 
اليكو (الخبسات الصف الحطكفةة: 
1-مدر للبول مفتت للحصى والرمل. ينع الورم واحتباس الاء بالجسم. منشط للجسم. 
منع الالتهابات فى المثانة البولية. 
طف وسم جاه وة ووسطلى اليك ر هفه االسي جك سبي اطلام رالوت موسا 
أو كمادات مدقوق البذر الذي ينفع القروح الجلدية. 
3-يعالج ام الروماتيزمية وغيرها مثل النقرس . والتهابات المفاصل. 


5-ثريد وعصيدة الذرة تعطى للمرضى الذين هم فى مرحلة اilنla~ضھةVouvalescents.ã‏ . 


6-یخفض الکولیسترول. و ٤۲1۴ءءرآع!1۲‏ من الدم. يرفع الكوليسترول النافع301 . يخفض 
الكبرا 1105151420112 ت تراكم الدهن با لجسم جيد للذين يتبعولّ 
EEC MES EE‏ للسمن الحيواني الضار (بمنع الترهل 
والبدانة). 

روصا ,رض القللي اع السوبات: 
وانسداد الشرايبن الق لبيةCarIdiacã‏ 
arteries occlusion.‏ 

8-ممنع النزف. 

9-يخفض مستوى السكر بالدم. 
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BARLEY 
(Hordeum Dıistichon) 


الأجزاء المستعملة: 

-البذر. 

الموطن والتاريح: 

-وهو التوأم للقمح. وموطنه الأصلى آسيا. حيث زرع من حوالي سبعة آلاف سنة في 
الشرق. حيث كان يستعمل دقيقه أو يسلق حبه مع الطعام. كماكان يستعمل في ضير 
امشروبات بعد تخميره. 

-ينتج عن الشعير مادة تسمى: الملت1ة× . وهى هوي أنزمات ع01148 . وهي تستعمل في 
إنتاج الكحول من النشا الموجود بالحبوب. 


نرکیسته: 
-ماء 14 / 


-بروتین 11 + 

-زيوت نباتية 5 .1/ 

-نشاء 5 .66/⁄ 

د الاك فة 5 2% 

-أملاح معدنية 1 / 
استعمالاته الطبية وفوائده: 


1-مغلی الش عمو رالمول قحك اقصسى وألمل شفط اللي مه اسا ج 


سک نويو س 


انحباس الماء والشوائل بالجسم ۳3ء0 . يعالج التهابات الكلى. 

2-مهدىء للأعصاب. ويعالج الأمراض النفسية. مغلى مائه ودقيقه ينفع المرضى النفسيين. 

3-دقيقه والب نافع لمرضى السكري الذين < يستطيعون تناول خبز القمح الذي يرفع 
مستوى السكر بالدم. 

4-يستعمل لمن يتبعون حمية خاصة لتخفيض الوزن عبر طبخ حبه كحساءء. أو خلط 
دقيقه مع حبوب أخرى في صناعة الخبز. ومغلي الشعيرينخف الجسم. وهو أسرع في تخفيض 
الوزن من استعمال خبز الدقيق (النخالة). ولكن الطعم غير لذيذ. يلين الطبيعة. 

5ينعم الجسم والبشرة خصوصا المستحضرات الغلية منع دبغ الجلد والتمش والكلف. 

6-خافض للحررة والحميات. كاسر للعطش. يستعمل في أمراض الرشح والالتهابات 
sئAffectlon .catarrhal‏ وللالتهابات الصدرية. 

7-مضاد للإسهالات المعوية. ويكافح التهابات وقروح الأمعاءء خصوصاً الماء المغلى مع 
حبه. 

8“منشط لعضلة القلب. يقوى نشاط القلب. 

9-منع الأدوية والمواد الكيماوية من أن تَفرز فى حليب الام التي ترضع طفلها. الام التي 
تتناول أدوية قد تضر طفلها الذي يرضع من ثديها. مكنها شرب ماء الشعير. فلا تفرز هذه 
الادوية في حليب الثدي. ويزيد في إدرار الحليب. 

0-يعالج الصداع خصوصاً النصفى المسمى: الشقيقة ع«ةإعMi‏ . 

1-يعالج أمراض الحساسية بال الجلدية. 

2-طارد للبلغم. يعالج السعال وا<التهابات الصدرية. 

3-يستعمل فى معالجة أمراض النقرس وارتفاع نسب املح 3٥14‏ ٥۲لا‏ في الدم عبر إدرار 
البول بحيث يرمى الجسم هذه الأملاح إلى الخارج عبر البول. ويعالج أمراض وألام الفاصل 
اا 
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©٥aاءنافوشلا‎ 
0a8! نخالة الشوفان‎ 
(Avena Sativa) 


الأجزاء المستعملهة: 

-البذور. 

الأاسماء: 

.Oatmeal. Groat.jlوÈdJl-‎ 

موطنه وتاریخه: 

غرف معد أقحم العض ور فى خوض البخر المتؤسنط وهتالك خوالی 25 توعاً. گزرع ٭ يعرف 
متى دخل أوروبا وبريطانيا. والقيمة الغذائية للشوفان هي أقل منه بالمقارنة مع وزن معين ي 
نوع من الحبوب. 

ترکیبته: 

-كمية وافرة من النشاء 1عاSta‏ 

Gluten jنیتولج-‎ 

Albumin J*#j- 

-بروتينات أخرى 12 / 

Fat ⁄/5 -دھون‎ 

Lecith1n ⁄/25 -ليسيتین‎ 

Sugar ⁄2. -سكر5‎ 


. Amino acids -أحماض أمينية‎ 


- عدد من الخمائر ۳68 21Z‏ . 


اهرفون ال ت سي الال قي 
.Phytoestrogens‏ 
-فıتiıalنÎت: Vit. Vit B2 . Vit Bı . Vit A‏ 
Branoat.alliill ةıgجgمn . Vit E. PP.56‏ 
-lıJÎف Fibres‏ 
-يحتوي على مواد كابحة للأنزيمات 
Protease [nhibitors”‏ . والتی لھا دخل فی 
نشوء السرطانات عبرتناول الكثير من 
اللحوم. 
- lۈخبة‏ ڊكMEAL.lqlnl OAT‏ 
1۔-مصدرجید ل 86 .۷1t‏ 
مھم جز 8 سال ق 
والرجولة. يمنع الشيخوخة والتجاعيد. 
3-الحبة الكاملة ختوى على النخالة وهى خافضة لدهون الدم 1ه est!اCho.‏ 
4-الشوفان غني ڊl¥FibreélaJ‏ الق ف حركة الطعام وانحداره في الأمعاء وتمنع 
قبوضة |lعدة .Constipati0¬‏ 
5-يحتوي على نسب ضئيلة من الدهون. 
6-يعتبر 'الحبة الكاملة من الشوفان خيار جيد للإفطار. يفضل ان يحلى بالزبيب الذي 
يضفي عليه زيادة من معدن :الحديد ۴۴ . والبوتاسيوم & . مكن خليته بالسكر ااسمر 
ويسمى الثريد أو العصيدة:61نإ . أنواع العصيدة كانت تضنع كإفطار عندناء وحالياً هذه 
العادة انتهت تقريباً كت حمس الائنشغال أو تخفيف تناول الطعام. 
7-مضاد للمغصء1ل0١١ءهمء٤مA‏ . وا«رياح وانزعاج zllدة .Upset Stomach‏ 
8-سهل الهضم يستعمل فى وجو ا>ilتlaبCasesal Fevers aرlyÈl, . Inflammatory‏ 
9-يستعمل بعد انتهاء ات الت .Parturation‏ ) 
10-ينشط الخاايl‏ انسعصبيةGanglia Motor‏ .¥ مر الذي يؤدی إلى توترJiعۍعضۆضاڻت Excitability‏ 
M6‏ ه. يودي إلى هيجان الخیل٤٣٫عء٣. ٤×1)‏ . منشط للوهن والتعب. وعادة لهذا الهدف 
يحضر خلاصة الشوفان .Oat ex(Ia٥†‏ 
11-مسكن للام ai . Aching Feetjınدقl| م>Î aةصاخ . Sed active‏ JlعۍؤزlمRevitalize‏ 


Bone. 


2-يیستعمل في مرض النقرس ا1ا60. 

3-ملطف للجلد فى حا#ت الخساسية 
والحكاك. وخريض Itching+skin ul‏ 
Irritation‏ 

4 خافهن لتوئ الشت كر الةم 
ومستوى الانسولين بالدم. 

15-خاق کن لس ٹوی کولیس رول الدم. 
مفيد في خاللات امراض القلب. 

6-يستعمل فى علاج حالات الإدمان. 
والتي منها إدمان التدخين. 

18-alIش Dried Coarse Stem Or straw‏ 
. يستعمل في الغاطس لعلاج البواسير 
ئHemorrhod.‏ وهو ينفع لمشاكل العظم. 
وآلام الأرجل. كذلك يعمل القش كمهدىء 
لأسا فظر تشاد بألعادو 

9-منع أنواع السرطانات خصودص ا 
ڊlحةlgڌa Protease inhibitors‏ . 


-يفضل عدم استعماله من قبل المضابين بأمراض الفاضل. 
-الإكثار من الشوفان ممنع امتصاص الكالسيوم والحديد. وذلك بسبب غناه بالألیاف؟۲8ظ:۴. 
-يفضل عدم استعماله فىعكء4عء01 ٥ھ1اع)‏ . بسبب احتوائه على مادة عutآG.‏ 


-إن استعمال الشوفان كإفطار هو غير شائع عندنا. استعمله قدماً أهل الغرب كإفطار 
العادة تقيرت فى منتصف القرن العشرين. وڅول الفرد بإفطاره إلى مصدر اللحم١0عءه8.‏ 
والبيضءععع۴ . وأنواع الكيıكPancakes‏ . 

-في سنوات 1980 على أثر ”حمى الكوليسترول؟. أعطت مفعول رجعياً قوياً إلى بروز 
الشوفان في الإفطار. خصوصا على أثر ظهور تقارير في مجلات طبية تشيرإلى أن نخالة 
الشوفان. وهی ختوي على لیاف تذوب ۴1۲۲٥5”‏ eاطاںاه؟'.‏ مکنا أن تخفض الکولیسترول 
PAP PE ESSE‏ 


ا لياف نوعان: واحد lêبJ‏ lلdلgiڊlڻFibrej Pectin and PlantgumJin . Soluble‏ .وهو موجود 
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في الأطعمة التالية: التفاح. نخالة الشوفان. البروكلي. ولهذه المواد خاصية تبطىء انحدار 
الأطعمة فى الأمعاء. وتخفض مستوى كوليسترول الدم عبر ميكانيكية غير معروفة. 

-الألياف غير القابلة للذوبان ۴5۲۵ ماط»آا0ء١[‏ . يوجد فى الأظلفمة التالىة: الكرفس ]اة : 
iخall Wheat Bran zall‏ . أنواع من الفاصوليا5ت ھ86 Kidney and Pinto‏ . جمیعھا تسرع 
انحدار الطعام بالأهعايء سذ الاك رة مته قبوضة العدة. (410۸م1)ك6ص€0) وسرطان القولون. 
وسرطانات ا مثل: سرطان الثدي Cervical C w۾>yll ğicg Breast Cancer‏ . واا 
هضمية كثيرة منها؟1ءه D1۷6]!‏ . وهو مرض ينتج عن جيوب داخل الامعاء يتجمع فيها 
الطعام ويتعفّن محدثاً مشاكل. 

في البلاد التي تستهلك هذا النوع من الألياف تقل نسب السرطان فيها عن نسب الإصابة 
بالسرطان فى الغرب التي ¥ تستهلك هذه الأنواع من الأطعمة. كمثال: في أفريقياء في 
السنفال. داكا يضرب سرطان القولون 0.6 من الرجال و 0.7 من النشاء لكل000 :100 

-أما شین کناکتبکت الاء1ا6 ٤0226‏ فهو يصيب 3 .32 من الرجال 26.4 من النساء لكل 
000 ا 

السلهاة لم وهار إلى مركافكة فمل هة الباق قى مع السرطان, وقد لوح ظط بان 
الطعام الغنى بالألياف يكون عادة قليل الدهن۴ . وغنيًا بالفيتامينات والمعادن. الامرالذي 
قد يحارب السرطانات. 

-فى سنوات 1990 قلت شهرة استعمال نخالة الشوفان على أثر دراسة واحدة في مجلة 
Journal of the American Medical Association”‏ . والتى انت سهت بان نخالة لاوقا : 
تؤثر أكثر من الخبز اأبيض في تخفيض الكوليسترول بالدم. 

فسات اليه أنضقت هشه اة مق أخرى وأقجت: بأتها تساعد على تخفيض مستوى 
كوليسترول الدم. كما أثبتت تفوق فعاليتها على الخبز اأبيض. وحث الباحثون في ميناسوتا 
.Minnesota‏ على وجوب إعادة النظر فى استعمال نخالة الشوفان من خلال عشر دراسات: 

-تناول 3 غرامات نخالة الشوفان س یخفض 1٥۲٤عا0طC‏ 1ھtہ‏ 1 بحوالی 6 - 5 نقاط 
Points‏ يودي إلى انخفاض الخو اة امان القلب بحوالى12 /. ۰ 

-نخالة الشوفان تعمل بتأثير أفضل على هؤولء الصابين بارتفاع في نسبة كوليسترول 
الدم. ففى دراسة حديثة في جامعة كنتكيع”٥11لءM Kentucky College of‏ . (وھى مشھورة 
بأبحاثها على الألياف). م وضع 20 مريضاً (من الرجال) مصاباً بارتفاع كوليسترول الدم على 
تغذية غنية بنخالة الشوفان. حيث انخفض مستوى الكوليسترول8 .12 Total Cholester01/‏ . 
وانخفض1(1 . وهو كوليسترول ضار بنسبة1 .12 وعند وضع هؤلاء الرجال (نفس الجموعة). 


174 


على غذاء غني بنخالة القمح لم تتغير نسب كوليسترول الدم. 

#سكةالدراسة اتيت بان قواعد التغذية الجيدة ل تتغير بين ليلة وضحاها وأن نتائج دراسة 
واحدة هي غير كافية لكي نغير عاداتنا فى الطعام. 

-قتوي نخالة الشوفان على مركبات مكافحة للسرطان مسماة Sعاةارط۲‏ . التى تشل 
وقبط الهرمونات التى تساعد على غو السرطانات. 

E‏ عدم تناول نخالة الشوفان بكميات وافرة مرة واحدة. بل الأفضل التدرج بزيادة 
الكفية الاكولة.وذلك (إغطاء الجسم الوقت الكاقى للتكيف والتعيبل حسب القاءكة 
رکیز “Too much, too soon”‏ و1 دی ا ern‏ وغازات وهذا مااينصح به لكل 
ا«طعمة الجديدة. 
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العدس + الأبحاث الجديدة 


Lentıle 


انيه 

-ينتشر العدس في جميع أرجاء العالم. وموطنه الأصلى: آسيا. وتأتي رسومه على حيطان 
البنية وقبور الفراعنة. 

نر سنس 

-يحتوي العدس على: 

-بروتين نباتي يشبه بروتين اللحم الجيواني. 

افاش وجا ۰ 

-دهون. 

-كمية سعرات قليلة جعل العدس ينفع من يريد إنقاص الوزن. 

-العدس غنى بالكالسيوم. والفوسفور والحديد. 

-العدس غنىي ب .Vit B‏ 
-والعدس نوعان: جنائني: ويتاز بالحبة الكبيرة البنية 
الس ية وير الخاكتة والسس لري صخر 
ا الحجم مستديرداكن. يستعمل في 

ر و خضيرالشوربة. وافضل انواع العدس 
اذى حبته كبية: وف الغلى بتضخ 


استعمالاته الطبيهة والفوائد: 
1-خافض للحررة. يوصف منذ 
القدم مع مرضص الخصبة. 


6 الطب والخحساة 


3-يستعمل بعد الجراحة بوضعه على الجرح لتسريع إقفاله وشفاء الندب بوقت قصير 
يساعد العدس على مو اللحم الجديد لسد النقص فى Granulation tissuep>dÛ|‏ . 
4-يعالج العدس أمراض البواسير. ۰ 
5-يعالج العدس أورام الصدر الحميدة والخبيثة. 
6-يعطى الجسم بشرة حمراء. 
7-يعالج أمراض اللثة واأسنان عن طريق تفحيم العدس وطحنه. 
الإكثار من العدس يضر المصابين بالأمراض التالية: 
-الصابين بالاضطرابات في الأمعاء. ويؤّدي إلى أرياح ونوبات 18S‏ القولون وهو يحدث قبوضة 
في العدة. 
-يؤدي إلى اضطرابات فى الجهاز العصبيس. والإصابة بالكوابيس الليلية. والقلق. والتوتر 
واعتلال المزاج. والإحباط. ۰ 
-تغيير الطقس يؤدى إyl‏ مرض )5SAD( Seasonel Affection Disorder‏ ا کتار من العدس 
يزيد من هذه الحخالة. 
-العدس يؤدى إلى الإصابة بقصور النظر والماء الزرقاء C33۲٠‏ ونشاف كبسولة العدسة. 
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-يقلل العدس من كمية البول التي يفرزها الادمي. 
-يؤدى الإكثار من العدس إلى الإقلال في كمية الدم فى الحيض. 
-يفضل عدم الإكثار من العدس عند الصابين بجلطات دموية. ونشاف بالشرايين. 
-الجديد من اأبحاتث عن العدس كانا"م1 . 
1- څتوي على مواد 10۴14۷0765 ابزفلافونات : 
-وهى مركبات نباتية موجودة بالعدس. الفاصوليا. البازيلا. الحمص. الفول السوداني؛ وهي 
IT‏ الهرمون الأنثوى الاإستروجین' 0۲۶اreeCp estrosen‏ ockاط‏ وبذلك تنع مو 
خلايا الأورام التي تعتمد على الإستروجين: مثل سرطان الثدي والرحم. 
2 تضكر هام فن ضار ا#لياف 
اد اآواف تذوب بالاء: 
-تخفض مستوى كلسترول الدم التي تمنع الإصابة بالسكري وأمراض الأوعية الدموية 
واأقلة 
SI E E‏ 
-تمنع قبوضة المعدة. قنع سرطان القولون. 
3- مصدر هام للبروتين: 
رغم حاجة العدس إلى أنواع أخرى من الحبوب ليتكامل البروتين الموجود فيه. 
4- غنٌ ب ل1ھ اه۴ أسيد الفوليك. 
وی ا التشوهات الخلقية بالأجنة التى تصيب الدماغ والنخاع الشوكي والأعصاب كما 
بمنع ا اللقلب والمطاناك 
5- يحتوي العدس على مركبات 468م فيتات وهى تمنع نشوء الأورام السرطانية. 
6- غنی بالاملاح: 
-البوتاسيوم: وهو مهم لنشاط خلايا الجسم. مهدىء للأعصاب. 
-الحديد: مبمنع فقر الدم. ويساعد النساء على تعويض الدم المفقود خلال الإحاضة. 
-النحاس: منع جلطات الدم. 
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الماصولا 
Bean, Kidney‏ 
Haricot Bean+ LagdJl Dolic‏ 


الماصولياء: 

الأجزاء المستعملة: 

لبور اضرع أو البایتكة أو ا عة 

الموطن: 

-الأنديز. تزرع في كل أجزاء أوروبا. وقد قيل بأنها وجدت في البيرو. ويوجد أكثر من 500 صنف 
من الفاصوليا في توابيت قديمة. وثمة اصناف في البرازيل واميركا الجنوبية # نعرفها. 

تاريخ النبتة: ۰ 

-هذه النبتة القديمة زرعت منذ وقت بعيد. ولتشابه 
البذرة مع شكل خصية الذكر جعلها قدماء الصريين 
اباد اومكح اسعحمالها كط اد 

-وفي إيطاليا في الوقت الحالي. توزع الفاصوليا على 


الفقراء في مناسبات الوفاة السنوية لوتاهم. 
-وعند اليهود بمتنع الحاخام الأكبر فى يوم الغفران من 
اكل القاضولتا 
التركيبة: 
EEE‏ الخضراء 
ا 12.60 89.00 
SER‏ 1.54 0.21 
ls‏ 20.50 2.50 
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-رماد 330 0.70 
-څتوی الفاصولیا: فاصکولین ع" 1اەءی۴12. ز× ل عچaاmuc1‏ . ھلام نباتى Albumen:‏ سید 
الباكتيك 14٤ھ‏ cااcم۴‏ . دھهون ١1ہ‏ uعع‏ . سکر غیر متحجر 1۴٤ئ0[‏ . کبریت. 
-كتوي الفاصوليا على املاح معدنية مع ۷114 و € ۷1 ونسبة عالية من البروتين والخحديد. 
الفوائد الطبيهة: 
1-تعالج التهابات وأمراض الصدر عن طريق غليها وهرسها مع الثوم. 
2-تقطع الفاصوليا. ثم تغلى وتعطى كمدر للبول ومعالجة <مراض الكلى. 
4-تعالج امراض الفاصل والروماتيزم. 
5-تعالج الفاصوليا الحساسية الجلدية المستعصية عن طريق طحن الفاصوليا. وجعلها 
لبخات دافئة على النطقة المصابة. 
6-تعالج آلام الفقرات. وخصوصاً في المنطقة القطنية. 
7-منشطة للطاقة الجنسية. 
#ذوهى فد تعمل الدع دوزة الإخاضة عند الاتئى. 
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الإكنار والمداومةه على الفاصوليا يسبب: 

-النفخة والأرياح فى البطن. 

-تسبب كوابيس ليلية. 

-تشنج القصبات الهوائية. 

-القغثيان. 

-وجميع هذه العوارض يزيلها استعمال الخردل في الطعام مع الفاصوليا. 
-الإكثار من اكل الفاصوليا الخضراء قد يودي إلى: 

-صداع فى مقدمة الرأس. وحرقان في منطقة حدقة العين. وأام في البطن. 
-جذور نبتة الفاصوليا مخدرة. 

اللوببا: 

-تتمتع اللوبيا بنفس صفات الفاصوليا تقريباً. وكذلك البازيلا. ويكون الاختلاف في التركيبة. 


التر 4 كسەه: 
-ماء 86.1/ 


ونون 0.2/ 
EE‏ 7.6/ 
اف 1.5/ 
قا e‏ 
راك 7/35 
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الفول 
Fava Bean‏ 
(Vıicla Faba)‏ 


الأجزاء المستعملة: 
التمرة اخبة جافة او رة 
موطنه وناریخه: 
-عرفه القدماء. وموطنه آسيا في حوض ا*#بيض المتوسط. وهنالك نوع آخر ينبت فى جبال 
أوزان ,زرع الإشريى وأكلوه بشتكله اض ,وجفهرا الاق لورت الها راما مهارن 
لإحصاء الأصوات فى صناديق الاقتراع س هن آواق لى تاها تجو 
-عرفه الرومان وأحاطوه بالقدسية واستعملوه فى nk‏ الديتبة فى الأحتفالات 
السنوية. واستعمل في الطعام مطهدًا واستعملوا دقيقه فى صناعة أنواع الب 
-تنتشر زراعة الفول في أسيا. وبلاد حوض البحر الأبيض المتوسط. ويستعمله الشرقيون 
اکر فن الغربيين فى طعامهم وخاصّة دول العالم الثالث والنامية. وذلك لتعويض نقص 
تناول اللحوم التي تغذي الجسم بالبروتين البقري. يعوض الفول نوعاً ما هذا النقص ا 
يحتويه من بروتين نباتي. ويمكن إنتاجه في أي وقت من السنة. حيث إنه نبات سنوي. ومكن 
زراعته عدة مرات بالسنة إذا لم يشا الإنسان تنويع الإنتاج. وهنالك عدة أصناف. 
ترکیبته: 
- ماء 67/ 
- بروتين 10/ 
قفون .7/4 
- کاربوهیذرات 6 :714 
- الناف 4 
وو گے نات rig Glucosides‏ 0 
معدنية: كالسيوم. فوسفور حديد. 
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کبریت.×ع1م ٣٥ء‏ 8 ۷1 . وهيموغلوبين بنسبة ضئيلة.111 ec1٤‏ ,«atiاGe‏ . وهو یعتبر اغنی 
النباتات بالبروتين. 
استعمالاته الطبية وفوائده: 
1-للفول ميزة إرخاء العضلات الحمراء الإرادية المتشنجة)١ة×ةاءR‏ sمآإءMus‏ . ينفع فى 
أمراض تشنج العضلات والبرقة 10002280 . والام الظهر راض الفقرأات Beal‏ 
فالذي بأكل الفول ترتخي عضلاته فيميل ا 
إلى النوم 
2-مدر للبول. 
3- يزيل اصباغ اجتنم الزائدة. 
تخو لاف وة 
4-يزيل الإسهال خاصة الطبوخص ‏ 
شو لعف افخ ای ` 
5سق ما يحتويه من بروتين8 V1‏ 9# 
×ع€اpصc0وھيموغلوبين.‏ 
“يعن آلذين ماكلون آلقول اتصبة م عحساسية تسمى 83۷15 قد يصسل شا التممه 
إلى درجات مهلكة وقاتلة حيث مصل الدم ك1ئرامصعة۳1 81004 . ويعانى المريض من عسر 
بول وريقان على درجات متفاوتة على حسب شدة الإصابة 
-كذلك يّحدث الفول بعض درجات التوتر عند المصابين بأمراض نفسية. 
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Wheat اسح‎ 


(Irıticum Aestivum) 


Borghul| البرعل‎ 


القمح: 

الأجزاء المستعملة: 

-الحبة بجميع طبقاتها. النخالة. القشرة. اللب الأبيض. 
تاريیخه وموطنه: 


-من أقدم ما عرفه الإنسان. يعود تاريخه ومعرفته إلى العصرالحجري. وجدت نقوشه ورسمه 
فى الآثار الكثيرة ما بُظهر مكانته التي كانت مقام التوقير والتقديس. وتذكرالاديان بأن 
القمح من تبات انجنة تزل إلى الأرض: قد يكون موطنة الأصلي فا بين بر الشام( فلسظين 
الاردن. سوریا. لبنان). واليونان. 

-هنالك عدة أنواع من القمح وهو يزرع فى جميع أنحاء العالم. 

سرکسیتة: 

-يتألف القمح من عدة طبقات. الطبقة الخارجية الأولى هي النخالة9 / من وزن القمح. 
تليها قشرة رقيقة سمراء3 ⁄ من وزن الحبة. وهي ختوي البروتين. الطبقة الثالثة. وهي عبارة 
عن نشاء وهي بيضاء85 / من وزن القمح. ويقبع في که قنظبي القمحة ”الرشيم . وهو 
يحتوي على الجنين الذي ينمو منه القمح الجديد. ويؤّلف4 / من وزن القمح. 

-يتألف خبز النخالة 813۲ من مطحون جميع طبقات القمح. 

-يتألف الخبز ا#أسمر ل8183 80W‏ من الطبقة الداخلية النشوية البيضاء مع القشرة 
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الرقيقة السمراء. 
-يتألف الخبزا×#بيض 8۲۴۵4 عانطW‏ من الرشيم أو جنين القمح. هو أغنى أجزائه بالفيتامينات 
وللقادنوگلما دخلا الى الداخل كانت اقل غنى بالفيتاميتات والغادن والطبقة الذاخلية 
نشوية بأكثرها. 
تتركب حبة القمح من المواد: 
-ucos1deاG‏ سکریات 75 /⁄ 
Proteıns-‏ بروتین 12 - 11 / 
-1p1dsا‏ مواد دهنية 12.5/ 
-oseاiاce1‏ ألياف سيليلوزية2-2.5 / 
Minera Sats -‏ أملاح معدنية2 / تتألف من بوتاسيوم. فوسفور كالسيوم. حديد. يود. 
ما آلو وه قت الت ر 
- بروتjı Prote1nS‏ 25 /⁄/ 
- Ûwرlaت Glucosides‏ 47/ 
- دهون نباتية Lipids‏ 12-10/⁄ 
- ليسيتين Lec1th11€‏ 
- فوسفور. مغنزیوم. کالسیوم. صودیوم. حدید. یود. 
Vit E. PP. Vit B6 . Vit B5 . Vit B2. Vit Bı -‏ 


مہرم رر امیر مس وی یم ریم لیے ر 


-بحتوي الرشيم على أنزمات منها: 
18 وهی تساعد على هضم الدهون. 
استعمالاته الطبيهة وفوائده: 
1-مغذ ومنشط للجسم. بنع فقر الدم 
عبرالجحديد و ×eاpصm٬co Vit 8B‏ ويساعد 
على مو الجسم. 

2-ملين عبر الخمائر التي في الرشيم. 

3-منع تشنج الاعصاب بواسطة8B V1‏ 
×eاmpدc.‏ والمعادن التي يحويها. 

4- ينع العجزالجنسي والعقم لوجود 
فيتامينات×ع1م ١0۳ء8‏ .الفوسفور والحديد. 
التى تعمل على حصانة الأجهزة التناسلية 
EE aks‏ 

5-الكالسيوم يقوي الجهاز العظمي 
وا«سنان. 

6-السيليكون. والكالسيوم. والبروتين. 
يقوى الشعر. 

7-ينظم هرمونات الغدة الدرقية التى تفرز الهرمون 1۸۷۲0×11۴. 

8-مغلى النخالة يعالج أمراض الصدر يسكن السعال. يكافح قبوضة المعدة. يهدىء ثورة 
الأمعاء اbılëlؤ [tibe Boweا Syndromeaã‏ . ينعم البشرة والوجه. يعالج الأمراض وا<لم 
العصبية والنقرس. 

9-مطحون القمح بزيل التورم والكدمات. وتهيج الجلد والتهاباته. والحروق. وذلك بوضع 
کمادات. 

0-النشاء الموجود فى القمح ممنع تقرحات والتهابات الجاري الهضمية. ومسحوق النشاء 
يكافح التهابات وقسس الجلد والأكزما. 

1-يزيل الكلف وأصباغ الجلد. 

البرعل: 
وهو وشمق من القسى. بعميربكوته ذا فيم غذائية عالية تعمل قى بلا حوطن الجر 
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الأ بيض المتوسط. وخصوصاً سوريا. لبنان. فلسطين والاردن. وغيرها من الدول العربية. وهو 
يستعمل مزوجاً مع الحضار في الطعام المسمي: (تبولة). أو مع اللحوم الحمراء فى الطعام 
اسي كبة (كهةا 
وهو يأخذ الفوائد والميزات الموجودة بالقمح مع بعض التعديل. فى صناعة البرغل. بستعمل 
القمح الكامل ”!ة6 W121‏ ءامطW‏ يكسرالقمح الذي يسلق قبلها. ويجفف هت الشمس. 
البرغل هو مكسور القمح. وهو يختلف عن الدقيق الناعم الذي يستعمل فى صناعة الخبز 
ولا يتعرض للسلق قبلً. البرغل نوعان: خشن وناعم, على حسب حجم الملكسورمن القمح 
فاها آن یکین سا الگ س جرفتا أوخاغها 
ترکیبته: 
تشاع والياف ومواد سك رية 63 هن آلوزن. 
-مواد دهن نباتية 3 > من الوزن. 
- بروتين 16 ± من الوزن 
-أملاح 5 ± من الوزن. 
-کالسیوم. صودیوم.بوتاسیوم.مغنزیوم. فوسفور سیلیکون. يود. ,8 ۷1 . ,8 Vi 8, . Vi)‏ . 
Vit D . Vit E .PP‏ . 
استعمالاته الطبيه وفوائده: 
-هى فوائد القمح مع تعديل طفيف. 
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٤ :‏ 
البندى 
COB Nut‏ 
(Corylus Avellana)‏ 
الأجزاء المستعملة: 
القهة قشر الأغضان الأواق انى 
الموطن والتاريخ: - أملاح معدنية 2 (حديد. كالسيوم. فوسفور. بوتاسيوم). | 
-ينبت فى الغابات. كل الغابات. وهو قدي جدا. فالنقوش الموجودة في المدافن واماكن العبادة - مواد ق|بضة Astringents‏ . ) 
قدل على آن کان ا وقتها. وقد وجدت بعض الثمار في بعض القبور عا يثبت معرفتهم - Flavonoids‏ . 
ا - Vit B2 . Vit Bı . VIA‏ . 
- يدل اسم البندق اللاتبنىة١ ۸۷٥114‏ كuاإاه٣‏ . على شكل البندق وهو على الشجرة. استعمالاته الطبيهة وفوائده: 
فااسم sل1ر0۲‏ . يشتق من الاسم اللاتينى 0۲8 . ى القبعة. 1- خافض لستوى السكر بالدم ٤1٣إعءراعمم‏ ر8 . ينفع مرضى السكري. | 
- عرفة الاقدمون: وكتب تة د پم قور يە س 516866155 : بانة رديء للمعدة ضار لها. يشرب 2- يطرد الدودة الوحيدة Solium, . Saginata lqguegiڊ . TaeniaSiS‏ . ا 
سض جوقنه مج السسل افيشع من السعال الوس ينيد الشعرملي القحلة اهي كيه 3- تيدر البول. يفشت الخصى والرهل. يكاقح الالتهابات فى اجار البوليه ) 
معينة. 4-مغفلى قشر اا خصان خاأقطن اة ۰ | 
- يدخل حاليا فى صناعة أنواع الشوكولاتة. حيث إن طعمه يتناسب أكثر من غيره من 5- مغلى الازهار مضاد للبدانة والترهل. يخفض الوزن وينخف. ) 
المكسرات مع الكاكاو. ب من التعرق. 
ترکیبته: 7- ينفع من أمراض الروماتيزم. 
في كل 100 غرام بندق يوجد: | 8- يضيق ا#وعية الدموية. ويوقف النزيف. ينفع من الدوالي. 
- مء 4/ ق شفط اتاخ ووظاتهه سى اتجاد كاك وعقط ومام عل الو ا 0 
- بروتهن 15.70/ وأمااسن دناق أو انسداد الاوغة الدموية بالدماغ. يعالج الرجفان الباركنسونى ۸٩۲)1150۾۴.‏ | 
a LALES ke HER‏ | 18- يغالج أفراض الضخر والستال ماد شه ) 
اة :شط اللطاقة اختسة 
- ات 15 2- أبحاث جديدة تفيد بأهميته للدورة الدموية والقلب. وهذه الأبحاث ¥ زالت في بدايتها. ) 
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الجوز 
Walnut‏ 
(Juglans regs1a)‏ 


الأجزاء المستعملة: 

الفهة اللوراة. فة الخصضاء (قشرة القمرة). 

- من الاأشجار المشهورة ھی جبال لبنان وسوريا. وتمتد الاأشجار حتى اليونان. وهي موجودة 
أيضاً فى آسيا وايران. الهند وهملايا وكشمير تعيش أشجار المجوز فى الجبال على ارتفاع 4000 
0 قدم. 

- یذکر :ا۴ بأن الجوز دخل إيطاليا من بلاد فارس. 

- ويذكر ۷4۲۲١‏ الذي ولد عام 116 قبل الميلاد. بأن شجر الجوز كان ينمو في إيطاليا خلال فترة 


حياته. 
- البقض يذكربأن اشجر اجوز دخل إلى انكلترا سنة 1562. والعاريخ الصحبح والمؤكد غير 
معروف. 


-وبعد التاريخ المذكور بثلاثين سنة يذكر 6٥۲۵۲۵‏ فى كتاباته 
بأن شجر الجوز موجود بشكل عادي في الحقول وعلى 
الطرق. 


- هنالك عدة أنواع من اجوز منها التي موطنها 
اسيا. كما ذكرنا. ومنها مثل النوع المسمى 
Walnut:‏ ackاB.‏ اجوز سود وموطنه شمال 
ایکا 
قال ان الس القهبي ‏ قى لضاف اة 
تاكان اسان قحاك على الاد واكاتية کات 
E E‏ تتغذى على الجوز. ومن هنا كان أحد أسماء الجوز ”جوز 
۱ جوبيتر . Jupiter's US‏ 


ترکیبته: 
- الثمرة: 
- سSرlıت Glucosides‏ 
- صıڙخğ Mucılage‏ 
اة جزء فى jl‏ ھو ) (Juglong Nucin‏ 
- أملاح معدنية: حديد. كالسيوم,. نحاس. زنك. فوسفور 
بوتاسيوم. 
- فيتاڻينات PP. Vit B2. Vit B1.. V1 A:‏ . 
- القشرة: 
“زیت 
- صJaخğخ Mucılage‏ 
Albumin J»; -‏ 


- مواد معدنية. 

- ألياف سيليلوز 

- ماء. 

الأاستعمالات الطببة والفوائد: 

1- الأوراق لها تأثير قابض ومنظف ومعقم, والقشرة الخضراء لها تأثير ملين للطبيعة. 

2- تستعمل الوراق لعلاج أمراض الجلد. مثل الالتهابات الفيروسية السماةHerpes‏ . 
ولتختندس الجلد. 

3 الفط الح والف ف اة الى اتليةا دات فار عة 

4- القشة ا هزغ فمر العاضجة تقعل الح ان الحوة اتوحة ةةة 

5- يجدد نشاط الجسم نع الترهل والضعف. 

6- جنع سقوط الشعر ويحول الأبيض بالصبغ إلى أسود. 

7- يساعد في التئام الجروح. 

8- شأنه شأن المكسرات. خافض لمستوى السکر اندم Antidiabetic action‏ . 

9- يساعد على إزالة جر الجلد فى أصابع الأقدام ”مساميرالأقدام'. وذلك بتدليك المسامير 
ss‏ ع بالقشرة الخضراء. ۰ 

0- ثماره الجففة تسلق ثم جفف وقلى بالسكر وتقدم مع الفاكهة الأخرى كمغذ. وفاع 
للشتهية تفاط للكيك وجقوى الاطاقة الجسسية (وسحعملل الجور الصشجر اشكر الطي) 

1- ينصح بالاکثار منه r:‏ مرض ”التصلب اللويحى" Multiple sclerosis: gall‏ 

2- قشرة الجوز القاسية خمص وتطحن. تستعمل لتبيبض الأسنان وتقوية اللشة. وإزالة 
روائح الأنفاس (بودرة فحمية). 
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Pine 
(Various Species, Family Pinaceae) 


تعريمه: 

- الصنوبريات من أهم الأشجار وهى ذات أهمية ارية. وتستعمل أخشابها على أساس 
استقامة جذع الشجرة وقوته. يستعمل فى الإنشاءات ما يعطيه الأهمية التجارية. .ر8 
Distillation Timber‏ 

- تعطیى اقا الصنوبر الصمغ. ويستخرج ,من الصمغ زیت التربنتین Oıl of Turpen)1 1٤‏ . 
و ١‏ الذي يستعمل طبياً على مستوى أقل فى صناعة المراهم. والمادة اللاصقة فى 
.Plaster‏ 

- زیت التربنتين 010۲8۸۲1۸۴ 011 يذوب فيه الصموغ. الشمع. الدهون. كوتشوك. الكبريت. 
والفوسفور يصنع منه مادة الفارنيشعل10ع)uا0ةC‏ اام«اa‏ . المستعمل في دهان الا خشضاب 
أما طبياً فيستعمل فى الطب البشري. والطب البيطري. 
فھو یستعمل کمعقم ءاامعءآ٤A۸.‏ كما يستعمل للخيول 
والقطعان عن طريق تناوله ااا کمضاد غين 
.ermifuge‏ يستعمل خارجیا کمکافح للأورام الروماتيزمية. 
وكمعالج للالتواء فكش" كذة۲إم؟. والكدمات ؟ع؟ذں8. وهو 
يقتل الطفيليات. ويعالج أمراض الصدر 

- عند تقطير صمغ الصنوبر يعطى الزيت المذكور أعلاه. 
ومعه مادة تنسمىی .Rosın:‏ وهی تسھهی: “الفونة . تستعمل 
الخاص بالاختام. الفارنيش .۷41١151‏ وصناعة بعض أنواع 
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الصابون الصمغية. 

- القطران هو نوع غير نقی من زیت ۸)11۴عمu۲!‏ . 

- تقطير خشب الصنوبر فى054۸ا . بعطى زيت 011 ۲1١8‏ . الذي يعطي رائحة طيبة. 
تستعمل فى العطورات عظر خاض 2۸طR2‏ ۴460 “. وهنو أيضا يستعمل فى صناعة الدهانات 
کر اللامعة وماع .Dry and n0‏ ”مات '. (ويستعمل لذلك الصنوبر البرٳ «(Pinus Sy1vestris‏ 
وهو يستعمل لإزالة رائحة العرق ولإزالة الترهل والاسترخاء بالإضافة إلى كونه عطر. 

موطنه: 

- اسيا أوروبا. آمبرکا. 

الاجا الس فة 

“ القشر الصضمغ: الحب: 

ترکیبته: 

.Pinus larix - Pine Larch liدڈڊ‎ Jۈ‎ aفرعن الصنوبر الذي‎ 

rit a٤1d: القشرة‎ - 

. Larıxınic acid - 

. Turpentine - 

استعمالاته الطبيه وفوائده: 

1- فى صناعة المراهم الخاصة بالتدليك ”أمراض عصبية . 

2 سد ر للل شه القصی كج انول 

3- يعالج أمراض الكلى وkllبوJةBladder Urinary‏ . 
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جد رواج الأماض اallصRheumaticãxı Anti‏ 
١ .Affection‏ 
5- يعالج أمراض الفشاء المحاطى كاءن۷ ا 
ممaاİbصعص.‏ والصدر لذا فهو مقشع طارد للبلغم ا 
.Expectorant‏ ويستعمل فى حالت التهابات المستق (الحلبى) 
| القصبات الهوائية Bronchitis‏ : ا 
6- يستعمل فى صناعة اللاصق ١عاكها۴‏ . P1 stach10‏ 
عمل ق الاجا دحا هدا 
ET „Aromatherapy‏ 
5- استققال خارجى فئ ف قالة الجسشاسية 
eze2گ£.‏ والصدفية Pith‏ * 
9- الحب يستعمل فى الطعام بالإضافة إلى فوائ د ا الأجزاء المستعملة: 
الظية فهو يعو أخماصا دة غير وش هة - الق لقف اة 
Pine nut ql Jnعiamy .Polyunsaturated Fatty Acids‏ فى تنشبط الدورة الدموية فى الموطن والتاريخ: | 
الدماغ. يعالج الفالج والنشاف فى الدماغ. ومرض الرعاش الباركنسونى. وأمراض اللقوة. ۰ - ثمرة قدمة. موطنها ا<صلى اسيا. هى موجودة في بلاد فارس وفي سوريا ولبنان. حيث تزرع 
10- مفيد فى معالجة أمراض الب والروقا د سط الک ۰ بكثرة في سهل البقاع. تمتد زراعتها إلى تركيا. 
1- فا للشهية ترکیبتها: 
2- منشط للطاقة الجنسية. يزيل الضعف والرتخاء مع العسل. - ماء 9:9 
ا ا ا س ا 
- زيوت 62.5/ 
الاق اوق 213% 
- رمlد Arshes‏ 2.4/ 


-وهو يعتبرأغنى أنواع النقولات بالاملاح المعدنية: 
Vit B‏ . 


استعمالاته الطببه وفوائده: e‏ ا 


1- عسس بالزيوت الدهنية ومنھا زيوت دهنية غير مشبعة 
.Po1y unsaturated Fatty acids‏ وھ اناس فى تغذية 
الدماغ الذي يعتبر تركيبه الأساسى من الدهن. وكذلك 
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1 
MeL,‏ -- گ | ۰ 
١ |‏ 
Peanuts (Arachis Bypogaca)‏ . 
0 
الأجزاء المستعملة: . 
- الثمرة. ) 
الموطن والتاريجخ: ( 
“شاه أميركا اجنوبية البراريل والبيرو افق عفر على حوب قول سودآنى مشججرة قى . 
خرائب الأنكا بالبيرو. وبعد دخول الإسبان إلى هذه المناطق في أميركا الجنوبية. نقلوها إلى | 
الوسه رر الال فی مگ المستن فقا اماع وراد ھن ج طط وکین وواک أفريقيا. ومن أفريقيا انتقلت نبتة الفستق عبيد حيث سميت على اأسمهم, ويق صد | 
وفهم. وأداء العمليات الحسابية. ومنع النسيان. وينشط الدورة الدموية فى الدماغ فيمنع بكلمة عبيد (الإفريقي). حيث كان الغربيون يستعملونهم كرقيق اسود. وانتقلت النبتة | 
اهزاین الجلطات والفالج والنشاف. والرعاش الباركنسونى .Park1¬1801189۳‏ إلى الصين والهند وأندونيسياء. والفليبين واللكسيك وأميركا الجنوبية. وبوجه خاص البرازيل ۱ 
4 يوئ الطافة الجس هة (موطنها الأصلي) والارجنتين. 
3- ينشط الدورة الدموية في الكلى. يفتت الحصى والرمل. يزيد في حجم الكلى ويساعدها 
على وظائفها. | | 
4د يشن اة وال اة 1 
که فف الط | 
6- قشره مانع للقىءَ عن طريق قروا قصاب عضلة فم المعدة (الصمام الفؤادي)ءهالإCa‏ 
zie .Spincter‏ ا والأسيد من الصعود إلى الأعلى. هذا الصعود الذي يسبب التصاقا 
أقراضا في اlyliعgم .Osepnogus‏ 
1 | 
7- يزيد في إدرار الحليب من الضرع. ويغني الحليب بالدسم والمعادن. فيكون مغذيا وكثير 
اقسات . 
كه بعال لاض التافداك وينشط الطادة | 
9- يعالج أمراض الصدر وخصوصا السعال المزمن. 
0- نافع للمرضى المصابين بالسكري ك1ا6طة1٥‏ . يخفض مستوى السكر بالدم. ١‏ 
| 
٠‏ ا و 


- سماه الإنكليز ”جوز الأرض"؛ لأنه في مرحلة من المراحل يتدلى من الشجرة حيث يّطمر بعد 
للق فیتمو كث أ رض هغل البنطظاظا 

- فى الجزء الجنوبى من الولايات المتحدة الأميركية. استعمل الرقيق الأفريقي في زراعة 
كاف القطن. العام العبيد زرعً الفستق العبيد لتغذية هذه الفئة. وكان ذلك في القرن 
القامن عقر وبغت الحري الأهلية فى الوليات الحح عة الأ يركية انقل ت رراعة الفنس نق 
العبيد إلى الولايات الشمالية. 

تعمل الس قق غببد قاض وصقاقات كقهرة متةاءصستاعة الق ساد اللأصقة جسن 
زيت الفستق عبيد. وفي صناعة المنظفات. والذي يبقى بعد عص ر الزيت من فستق العبيد 
تتتتقمل کفاف لخفذرة الماشية. ويدخل الفستق العبيد فى صناعة الأغذية الخاصة برؤاد 
لظا أ ركف ۰ 

ریسا 

- إن كل كوب من زبدة الفستق عبيد التى تصنع بكثرة فى الولايات المتحدة الأميركية 
څتوي على: 

ريق ياتى 8415 

- بروتین نباتی 26.1 چ 

- املاح معدنية: 393108 

- فوسفور حدید. یود. بوتاسیوم. صودیوم. 

- فيتامین82 . فيتامین81 . فیتامین4. فیتامینC‏ . فیتامین۴۴ . 

استعمالاته الطبية وفوائده: 

1- يستعمل لحمل الأدوية. وتأخير وتطويل مفعولها بالجسم, (بنسلين. أدرينالين). 

2- يدخل فى صناعة الماكياج والكريات 
التجميلبة نة يساغة على أكسات البشرة 
صحتها وليونتها ونعومتها. ونع الشيخوخة 
والتجاعيد والتعفن بالجلد. 

3- يساعد فيتامين۴۴ . والبروتين الموجود 
بالفشستق غلى آلخاقظة غلى صجةاومزونة 
الأوعية الدموية من داخلهاء فيمنع ترسب 
الكوليسترول والكالسيوم التي تسبب 


نشاف ا#وعية اندموية .Arteriosclerosis‏ 
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ر 

4- يساعد الفستق العبيد على إغاء العضلات وتغذيتهاء والأعصاب التي تغذي العضلات. 
يستعمل زيت فستق عبيد في تدليك العضلات المشلولة والمريضة. يزيد في وزن وكثافة 
العضل. ۰ 

5- يوقف النزيف الدموي بواسطة۴۴ . 

6- يرفع الكوليسترول النافع1521 . ويخفض الكوليتسرول الضار01] . 

7- يخفض مستوى السكر بالدم عند امصابين بالسكري. 

8- يساعد على النشاط الذهني بواسطة البروتين الذي يحويه. والفوسفور وفيتامینات 1 8 
B2‏ 

9- يغذى الجسم عبر إعطائه البروتين اللازم. 

ل اتك دراسات عن تأثيره لمنع السرطانات التي تصيب العضلات مثل 84٣٥01۲4‏ . 
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الكاجو 
Cashew Nuts‏ 
(Nancardium Occidentale)‏ 


الأجزاء المستعملة: 

- الحبة وهي تشبه شكل الكلية. 

الموطن: 

١‏ القن باکستان» إيران: أفريفيا جامابكاا غرب الأضين أميركا الإستوائية: 

ترکیبته: 

- الدهون اه 1هاه631 غراماً. 

- دهون مشبعة 13 افا saturated at‏ . دهون غير مشبعة 50 poly unsatureted. lalê‏ 

fatty acids 

- کولیسترول صفر ملغرام ع۳ہ0. 

- صوديوم 22 ملغرام. 

.iمارغ‎ 54 total carbohydrate النشويات‎ - 

لیاف dietry bres‏ 4 غرامات. 

- سکریات ۵۲۶عنء 7 غرامات. 

- بروتین 118ع)0 !صم 21 غراماً. 

- حدید 46/. 

- كالسيوم 6/. 

Magnesium, selenium, 71٣٥ فوسفور + زنك + سيلينيوم + مغنزيوم اسي أناكرديك‎ - 
«phosphorous, Ana cardic acid 

. Cardo کردول‎ - 

- یحتوي علی فیتامین (۸, 2, ۴) .۷¡ts‏ 
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فوائده واستعمالاته الطبية: 

-ينصح استخدامه هت إشراف طبيب متمرس بهذا النوع من الطبابة ولا ينصح استعماله 
دون مراقبة طبية. 

1- متص حامض (أسيد) المعدة. ويعالج القرحات المعوية وقرحات اأمعاء. 

2 يخشبطظ الطاقة اخشستة مته الل وات الاك 

3- مخفض لطيف لستوى السكر بالدم عند المصابين مرض السكري بالدم. 

4- يجب استعمال الزيت بحذر(يحتاج إلى مزيد من الدراسة). قد تم وضع الزيت موضعياً 
بنجاح فى علاج الثاليل. الفطر الجلدي. قرحات سرطانية. 

5- المركبات الكيمائية فى الكاجو تكافح فصائJ‏ lلبڌتaرlu Gram positive”‏ . (التي تتلون 
باون خر مسد صكها e‏ 1 ) المسؤولة عن تسوس اأسنان. وتعالج الإصابة 
بالتهابات حب الشباب. والبرص 180۲05 '. هذه الزيوت موجودة في لب الكاجو وفي قشرة 
گاج 

6- الحديد الموجود في الكاجو يكافح ضعف الدم النام عن نقص الحديد. كما هو ضروري 
شاط الا رمات الوجوة باخل اله 
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7- المغنيزيوم يعطى الطاقة ويساعد على غو العظم. كما هو ضروري لنشاط الأعصاب 
والدماغ. 

8- الفوسفور ضرورى لنمو العظم والاأستان. ونشاظ الدماغ والأعضاب. 

9- الزنك ضرورىي الس وال«ستقلاب "ء1امطاهاعص . وللمحافظة على الصحة والطاقة 
الجنسية. 

0- السيلنيوم له تأثير مضاد للأكسدة. منع السرطانات ونع الجلطات وأمراض القلب 
وتات الدهاغ. 

1- الكاجو مصدر للبروتينات. 

9 رى على الوا هو العو الع 18 عا اتك ناهين فم اكه 50 
غراماً. وهى ضروزية لنشاط الأنسجة والخلايا. ولإتتاج الطاقة. وتشاط ال#أعضاب والدماغ: وهو 
¥ يحتوي على كوليسترول “صفر ملغرام . ويمكن استعماله بحكمة كمخفض للكوليسترول 
بالدم. 

3- الفيتامينات٤‏ ,2 ,4. تعمل مضادات للأكسدة والسرطانات وتزيد فى مناعة الجسم 

4- يعتبر كفا للشهية. مقو جيد للأعصاب. منشط. يبنى العضلات والجسم. ويتميز 
كوه اة 
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اللوز 
Almond‏ 
(Prunus Amygdalus Batsh)‏ 
(Amygdalus Commun1s)‏ 


الأجزاء المستعملة: 

- الثمرة. الزيت. 

الموطن والتاريخ: 

- أسيوي وخصوصا في بلاد حوض البحر الأبيض المتوسط. خصوصا المناطق التى تمتد بين 
روسيا وتركيا واليونان وسوريا ولبنان. وحاليا يزرع في هذه البلاد وبلاد فارس. 

- دخل اللوز إلى اوروبا عبر اليونان في القرن الخامس قبل الميلاد. 

رکیبنه: 

- اللوز الحلو غنى بالزيوت الحمضية الدهنية النباتية غıر‏ |lشsıةFatty.a Polyunsaturated‏ 
ئ8. والبروتين. والسكر يحتو« rn .Vit B6 .Vit Bs .PP .Vit B2 .Vit B1 . Vit A Je‏ 
معدنية ومعادن مثل فوسفور. بوتاسیوم. ماغنزیوم. کالسیوم. کبریت. صودیوم. حدید. لب 
اللوز یحتوی على الفوسقور الطبيعى. لذلك يعتبر مهما جَذاأ للاغصاب وتنشثناط 
الدماغ. وعلاجه من أمراضه. 

- اللوزالمر يحتوي على مواد سامة هو حامض ر 
السيانيد". بحيث إن تناول 10 حبات خدث مضاعفات أ ى 
خطيرةا موت الإسان الشن مساول الشتياتيد نكل ' 
سريع. وتصدر عنه صرخة قوية ميزة تسمى: أصرخة E‏ 
السيانيد. يستعمل عملاء الحابرات كېسولات 0 
السيانيد للانتحار عند اكتشاف أمرهم فى بلدان 


معادية. يموت النسان بسببها في بضع ثوان. 

استعمالاته الطبيه وفوائده: 

1- مسهل للطبيعة. 

2- يغذي الطبقات الحتلفة من الجلد وينعم البشرة الجافة. يزيل خريض |لجEmolientİıl‏ 
وتآكله. يعالج كثيراً من أمراض الجلد وتشقق ونشاف اليدين والأرجل. 

3- يعالج الحروق 81۲158 0۲مM1‏ من الدرجة الاولى. 

4- يستعمل حليب اللوز (لوز مسحوق. سكر ماء). #مراض الصدر والسعال المزمن والربو. 

5- حليب اللوز يعالج تهييج الجهاز الهضمي عبر ترسيب اللوز املسحوق فوق االناطق 
الهيجة. ومنع احتكاك الطعام والفضلات بها. 

6- يعالج أمراض المسالك البولية. يفتت الحصى والرمل. يكافح التهابات الكلى. 

اعادو ضا (قو تفه اريت اللأمحة قر اا عة جهو الع كاب وك ك 
الدماغ ووظائفه. وتمنع أمراض النشاف والانسداد والجلطات (الفالج). والرعاش الباركنسونى. 

8- ينشط الطاقة الجنسية. ويزيد فى تعداد النطف المنوية (يكافح العقم). 

9- يعالج اأمراض العصبية والاأوجاع. 

0- ممنع فقر الدم بواسطة فيتامينات×عآم "0ء8 . والخديد والمعادن. 

1- يحمص اللوز ويضاف إلى القهوة. فيخفف نسبة الكافيين. ويمكن استعماله كبديل 
كلي للين والقهوة. 

2- يكافح الديدان المعوية. 
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3- قشر اللوز المغلي يكافح الرشح والتهابات الحلقوم والسعال. 
4- هناك دراسة کی تشير إلى زيت اللوز كمانع #مراض القلب. 
5آ قك الأمجاآةق ضف Los Altos‏ فCaliforniay‏ 
کالیفورنیاء یذکر بان زیت اللوز إذا استعمل بد 
من الدهون يخفض مستوى 
الكوليسترول بالدم. ومفعوله 
یکون قوی من زيت الزيتون. 


6- بنع تشنج العضلات و ٠‏ 


ويرخغخrelaxantl_qgı Muscle‏ . | 
الفقرات(ءء0i).‏ تدخل أنواع 
اللوز في صناعة بعض الدوية 
الستعملة فى علاج تشنج العضلات 
مثل البرقة 20ا" ن]. وعلاج آقداک الفقرات. 
7- اللوز مع الماء موضعياً وعبر الفم يخفف من أمراض الحخساسية خصوصاً الشرى. 
8- يكافح الصداع موضعياً وعبر الفم. 
9- يقوي البصر ومنع قصور النظر والعشى الليلى. عبر ۷1 . الذي يحتويه. 
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egg 


Tamarınds 
Tamarındus Idıica 


الأجزاء المستعملة: 

- الثمرة وهي موجودة داخل قرن يعمل حافظاً مثل القشرة وبداخلها بذر 

- هنالك ثلاثة أنواع من التمر هندى: 

- النوع الأول: موجود في مناطق شرق الهند. يتميز بالقرن الطويل. يحتوي على 6 - 11 بزرة 

- النوع الثاني: موجود في مناطق غرب الهند. يتميز بقرن قصير يحتوي على حوالى 4 بذور 

- النوع الثالث: يتميز القرن باللون الوردي الجميل. 

الموطن والتاريخ: 

- الهند. شرق أفريقيا (الاستوائية). يزرع حاليا في غرب الأنديز جنوب شرق آسيا. كان العرب 
أول من أخرج التمر هندي إلى بلادهم وإلى العالم وأسموه ”التمر هندي'. وهو الترجمة 
العربية للاسم الهندي الموجود فى الميثالوجيا الهندية. حيث يعتقد بالديانة الهندوسية بان 
التمر هندي يصاحب ويرمز إلى زواج الإله كريشتا. الذي جرى احتفا*«ته كل عام فى شهر 
تشرين الثاني (نوفمبر) بالهند. 

- خلال العهد الفيكتوري كان الإنكليز الذين يتجولون في مناطق التيبت يضعون قرون تمر 
هندي خضراء فى آذانهم لحماية أنفسهم من الغارات المتكررة. ومن خرش أهل البلد بهم. 
حيث كان يعتقد السكان الحليين بأن قرون التمر هندي الخضراء تسكنها شياطين حاقدة 
ولئيمة ومتسلطة. كان هؤ<ء السكان يلقبون المستعمرين باسم ”عeا”صiعنا1‏ أي ”رووس 
التمر هندي . و# زال هذا الاسم يَطلق على الغربيين إلى يومنا هذا. 
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ترکیبته: 
- حوامض الفاكهة (ءل1عھ ۴u‏ )20 / وھی 
تشمل: 
- اسيد ستريك Citric ac1d4‏ . 
- أسيد ترتريك عة 16ةا†a î‏ . 
- أسيد اليك Malic acid‏ . 
- سكر الÛعنiب grape SUgar‏ 35/⁄. 
- البوتاسيوم p0taSS110‏ . 
- بايترارت|ريیت bi - tartarate‏ . 
- علكة لع . 
- بکتین 11)عص . 
: ألياف fibres‏ . 
- كميات ضئيلة من التربين 8گ وهھى 
څتوي: ليمونين 7۴ع« 0ص1[ وجيرانيول 
101 ععع مادة الليمونين الموجودة بالتمر هندىي 
وزيت الحامض ا1٥‏ كداآإ)1ء. تقلل من مو أورام الثندى er‏ الخبيثة عند الفئران. كما تمنع 
تكاثر هذه ا#ورام). 
- فینیل بروبانویدات كلP۲0P4101‏ 11۷م وهی تشمل: 
- سافرول ع0 Saf‏ . 
ج آل سينميك cinnamiCc aC1d‏ . 
- ايثيل سينمیت ع1242 ethyIc1¬‏ . 
- ميثايل سلاسيليت عاهارءااةء اإطاعص (وهو مسكن للألم. معرق وخافض للحررة). 
- بيرازين ]4Z1n€‏ ۴¥ . 
- لکیل ثیازول esاz0ھنطا ay1‏ . 
فوائده واستعمالاته الطبية: 
“الشجة دائمة النهمة قمر بكخافة اورا جب أشعة الشهعى مو كج 0 2 
ينمو كثير من النبات كتها. يستعمل طبياً وكمادة غذائية ومنكهة في الطبخ. وهو إما 
قصير أو ياخذ شكل القجون بتمبز بطكمة آلخاأمض فته إضافتة للاطكمة ا بك ا قعمالة 
فى جنوب الهند و وسو ا مع العدس حيث ضر وجبة مشهورة (جوجراتى) (41٣aز6u).‏ 
العدس يؤكل يومياً بالهند. يخلط التمر هندي مع الكاري أيضاً. وقضر صلصة خاصة من 
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Mı 
| الثمار والاعقنان والتوابل. يکون التمر هندی من محتویاتها. يستعما التمر هندی لاإضفاء‎ 
الحموضة القوية. الخقيقية والصادقة التى تفوق حموضة اکان والليمون الخامض. پداخل فی‎ 
1 تركيبة الصلصات الخاصة اه5 . التى تؤكل مع اللحم والسمك والطيور‎ 
le البكتين الذي فل ت صناعة ا و‎ 8 n ت يحتوي‎ 
وش‎ | tlhe الصبام في شهر‎ ak ویشرب في الصيف وقت ا‎ E ماء‎ eee N 
) لنافعه الكثيرة. والتى منها كسر العطش. لخلاب‎ 
| ا ركفت اتح‎ 
ر خافض للحرارة. يسقى في حا لت ارتفاع الجحرارة والحميات. يخمض الحرارة. ویبرد الجسم‎ 
| « 1 7 : 
| وي الأجزاء المستعملة:‎ ۰ Sse 
۰ : ۰ مرضية خصل غك التعرض للحرارة والشمس لفترات طويلة. (ترتفع حرارة الريض. 2 يتعرق‎ 
| ازيب مار آلف الاي اخوف)]‎ ۹ 
امريض بسبب أن خللا مؤقتا يصيب مركز التعرق بالدماغ). الحوامض خصوصا اليثايل الموطن والتارب:‎ 
1 19ر‎ : 4 
۱ : ۰ سشلیشیلات ھی امسؤولة عن خمض حرارة الجسم. ۰ س‎ 
ااي ا - عرف الجلاب كشراب محلى منذ القدم فى بلاد الشام وما يحيطها. واصبح مرتبطا‎ 
e ٠ معقم خفيف ولطيف يستعمل للغرغرة فی التهابات اللوزتین. كما يستعمل كمغاطس‎ -3 
بالتقاليذ الرفتهاتية شى هذه البلدان وبشهر الصو اخصاتصه القذية:والنكطة اللصائم‎ TID 
للعين. تعقم وت تهابات وال فشا‎ 
ا بعد انقطاع عن الطعام والشراب ساعات طويلة.‎ 
۶ ميیصحعح‎ > 
فی بلادتاء حیت كانت فة خات‎ ١ والجلاب كاد الط قك الت تتن‎ = 
= ! معط للك والمرازة. تحطى قى عالات الريقان. ا په اي ر اليوم في‎ 5 
اة قي ,الا کخجى تد .ثم تود ذه الحبيبات فى قطعة قماد‎ : 
: (شاش) وتعصر جيدا. ويضاف ل الناج الاء والسكر والبخور.‎ ٤ . 
1 ۱ قبوضة المعدة |< التمر هندى فلا يترك هذا ال«ثر‎ 
© وكان الجلاب يبخر بالطريقة التالية: تود تملتهبة‎ - ۰ 
| سالح االسدال وأسزفي اتك اوا وكان الجلاب يبخر بالطريقة التال و وروي‎ 3 
مدر للبول. يزيل الرمل والحصى.‎ -8 
إلى أن تنطفىء الجمرة. فيتجمع قطرات البخور على الكاسة‎ 
۴ : مھدیء لطيف للاعصاب: زيل انواع الصداع خصوصا الشقيقة.‎ -9 
: 1 عط" يقترحون استعمال التمرهندى لعلاج البرود‎ A2١82 ۸4184 بعض الهنود‎ -0 
والآن يصنع الجلاب من دبس العنب وليس من الزبيب.‎ - il ET : e 
شا (أمراض الرحم والبايض) بالتمر هندي مغاطس“ نن‎ 
يحتوي الجلاب على تركيبات الزبيب نفسها:‎ - 


< کی واک دف اھ کا 
- بروتينات (بنسبة ضئيلة) 


أسيد. حديد. سيلينيوم. بورون 

VitA , Vit PP , Vit B 1 , Vit B 2 , Vit: تانıماتيف‎ - 
+B 3. VI BO , VILB 

الفوائد الطبية: 

1- منشط للمعدة والأمعاء منع قبوضة العدة. 

2- يعالج البواسير عن طريق منع قبوضة المعدة وتليين 
الا 

3- منشط لوظائف الكبد والمرارة ومنع الريقان. 

4- مدر للبول. مفتت للحصى والرمل. ويمنع نوبات النقرس 
(مرض المفاصل) وينشط الكلى. 

5- يخفض مستويات ز#ل الدم. 

6- بمنع السرطانات وأمراض القلب. 
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افعو لفل 


L1cor1ce 


الأجزاء المستعملة: 

. Rhizomes الجذمور‎ . R008 الجذور‎ - 

- ينتمى السوس ألى نفس العائلة النباتبة 1۸088 1ع التى ينتمى إليها الفول والفاصوليا 
وتبا زيا اح مى هوخالا جمخل فى صافة مواد أخرىفخل التو الليان ”الخلكه اخلويآة 
;اناكو اشروجات. أهعاجةن الأمشتان الضادون والشاهبة 

٠‏ وقوعالباً بز بكشرة قى اتويات القجخة الاهمرگية.روسياء اس بايا تركيا اليينان الهنة 
إيطاليا. إيران والعراق. موطنه فى المناطق الحارة حت 1000 متر ارتفاع. 

- ظهر السوس بوضوح لول رة فی قولف ضينى للأغهاب ”ط520 ۴e‏ يان سنو 
شينغ. وهی EE‏ "المستار هن ال«عشاب 
الباب الأول" و'المتاز. تشب هذا الكتاب إلى الإهبراظؤور الاستظورى عو 8a8 she‏ فى 
توفي على أثر تناوله القليل من نبتة سامة. ومنذ أبام الإمبراطور "سايج شن نوخ" والسوس 
بعقجر من الأعشاب للش ةورة و( ل كر شقمية,جالصين 

- وجد علماء الاثار حزمات من عرق السوس وسط الكنزالمدفون في قبر توت عنخ آمنون؛ 

- أطرى أبو قراط 6٤3165‏ حاط خلذل»القرن التالت ما قبل اليلد على ال :> لع 
اللسشعال ادنو اما الحا 
سماه جر اجلو ومعناها 
باليونانية ۲124 1108ع . ومن هنا 
جاع اللانتنتة اة ا ملس 
“Glycyrrhiza”‏ رنب . يا 


» « 


Csi on herbs‏ وقد تعنی کلمة عاییھاc‏ ایضا 


215 


- س س ت ت ی 5 ك ` 


E‏ تف 2 ا EEE EEE‏ ت نن .ي س مم م 


- غير الروفان الاسم "غليسريز" إلى انوا 'لیگوریتیا" ثم قا لبقت أن أضبۃ * oe‏ اإهء:! 
وهو الاسم الأجنبي الحالي للسوس ”ليكوريس'. وقد أوصى ”۷١11م“‏ ”بلايني" العالم الطبيعي 
الروماني بالسوس كطارد للبلغم. مهدىء للمعدة وكذلك الطبيب الإغريقي ديسقوريدس 
الملشهور الذي خدم بالجيش الروماني... وصف السوس كعلاج للبرد والرشح. والتهابات اللوزتين. 
وكعلاج لأمراض الصدر والجهاز الهضمى. 

- الطب الهندي القدم الأورفيدي“ ” عإل۷8إ رة “ استعمل السوس كمقشع للبلغم 
وكمدر للبول. وكمنشط للحيض عند النساء. 


- استمر استعمال السوس طوال القرن الثاني عشر ميلادي. والرابع عشر والخامس عشر 
في الانيا وإيطاليا كعلاج متاز #مراض الصدر وامراض العدة والقلب. 

- فى القرن السابع عشراليلادي قال عالم الاضشاب ا لإنكليıj Nicolas culpepergg ll‏ 
نيقولاس كولبابر" بأن السوس يعتبر علاجاً لطيفاً للسعال وخشونة الصوت. وقصر النفس. 
وأزيز الرئتين 168218”. وعلاجاً للسل. وحرقان البول. وأمراض الثدي والرئتين. 

- ولا وصل المستعمرون الغربيون إلى أميركا الشمالية وجدوا السكان الأصليين (الهنود) 
يشربون شاياً مصنوعاً من السوس الأميركى كعلاج للصدر وللإمساك. آلام الأذن. وكمنكه 
لطعم الاأعشاب الاأخرى المرة 

- في القرن التاسع عشر م علاج ما بسمی ”ھیستيرlı‏ illښlء" “Female hysteria”‏ فى 
الغرب. وهي ما جده من وصف للعوارض التى تصاب بها النساء فى مرحلة انققطاع دم 
الطمث من آلام موضعية وهبات ساخنة بالوجه. وعوارض أخرى مثل: حزن. توتر. يأس. كأبة. 
افطوام. 

عة عه ازات تخل ال عالة 
استعملت السوس كعلاج لأنواع 
السرطان. واعتبر الصينيون 
السوس > علاج 
#عتلال المزاج: 


anna arana ss e aoe 


کا قن دة 
خلطات لماک 


ET E 
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لتحسين ا الدواء. 


- يستعمل السوس لدى بعض العالجين كعلاج هرموني لمرض 


Addison's disease‏ مرض أديسون". يصيب هذا امرض الغدة فوق 


الكلية ل٣هاع‏ اaرعaاSup‏ ”غدة الكظر. فتفرز هذه الغدة هرموناً 
أقل. يلعب السوس دوراً كمنشط يزيد في إفراز الهرمون التي تفرزه 
أغدة الكظر . 

- كذلك يعتبر السوس مادة تفرز هرموناً أنثوياً طبيعياً نباتياً يعمل 
بشكل لطيف ويخفف من مشاكل سن اليأس ويطيل بخصوبة 
ونضارة ا «ناث. حيث يعمل كهرمون بدیل .phyto - es) r081‏ 0 
عرف الأطباء العرب والمسلمون كثيرً من العاجات الخاصة ا | 
بالسوس. وقد ذكرابن سينا في مؤلفه القانون في الطب . جميع 0 1 1 
ما جاع من مفلومات ظبية عن فوانة السوس واد غلها ع ا 
استعمالات. منها: في علاج الأورام؛ عصارته على الداحس, وهو أول إشارة 

إلى أنه مضاد للالتهابات خصوصا عندما يؤكد على أهميته فى علاج القروح. عصارته 
للجراحات: أي: يعقم الجروح بعد إجراء العمليات الجراحية. وقد قدث الطب الحديث عن مفعول 
السوس كمضاد وقاتل للبكتريا والفطر وأنواع الفيروسات. ويذكر زيادة عما جاء في الحضارات 
الأخرى من فوائد طبية ويصف السوس ”أصله ينفع من الظفرة. وعصارته أقوى'. وهنا يذكر 
عن علاج ظفرة العين ۲۷211۳ع)٣‏ بعصارة السوس. 

- عرف الأطباء العرب فوائد السوس ومضاره. وذلك قبل الأبحاث الحديثة التى أثبتت هذه 
المنافع والمضار وقبل اكتشاف الهرمون الأنثوي الموجود بالسوس ”فيتو إستروجين'. يذكر 
الطبيب داود الأنطاكي في كتابه: ”تذكرة أولى الألباب والجامع للعجب العجاب". عن صفات 
السوس فى تنشيط مبايض النساء: ”يدر الطمث ويصلح الاسر وکا بطر بات يدم 
شباب الرحم والمبايض ويحافظ على بقاء دم الطمث عند النساء. وذلك عن طريق الهرمون 
الأنثوي النباتي الذي يحتويه. و< تنقص هذا الطبيب الخبرة بأن يذكر أن الهرمون الأنثوي 
الوجود بالسوس إذا كان ينفع النساء فهو يضر بخصية ورجولة الرجل وقوته وقدرته على 
المقارنة والانتصاب (عبر الإكثار والإدمان). يذكر الطبيب داود الأتطاكى عن تأثير السوس 
السييءَ قلى الرجل,بكلمات بسيطةء :يحل الربو وا#انتصاب وأوجاع الكبة: .كما ذكر 
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بأنه بمنع أمراض الكبد والتهاباته مثل الالتهاب الوبائى الكبدي »مم۴1 


ترکیبته: 

1S -‏ سکریات. 

Astringents -‏ مواد قابضة. 

Flavano1ds -‏ فلافونیدات. 

61c‏ غلیسیریزین. 

rhe 1d‏ ¥ جامضن غلبسيرتينات ”سي“ 


Phytoestrogen -‏ |ستروجین نباتى. 


فوائده الطبية واستعمالاته: 

-اتصميفاً لاست الجوتاتى احفر اخ فالسوس أخلى 50 م فن المنكى تسمل 
کسكه الةم رة ته کات عفاي واف واكاك واش اض اة 
واللبان. ومعاجين الأسنان. والصابون. إن حلويات السوس في الولايات المتحدة خلى بنكه ة 
اليانسون. أما في أوروبا فحلوى السوس تنكه بالسوس. 

2- للرشح والسعال والتهابات اللوزتين: الدراسات الخديثة تؤكد هذه الفوائد فان ”أسيد 
غليسيرتنيك له مفعول يكبح السعال 80۲۴58١٤‏ - ع0 . وفى أوروبا يستعمل السوس 
بکد فی لای التى تعالج السعال والرشح. والدليل أن ‘Commission E’‏ وهي دائرة في 
الانيا ماثل ۴A۸‏ فی الولابات المتحدة الأميركية وهي مسؤولة عن الأدوية والأطعمة كغذاء 
وكدواء توافق على السوس كعلاج للسعال ولأنواع الرشح. 

3- علاج لتقرحات المعدة والجهاز الهضمي: سنة 1946 «حظ صيدلي هولندي أن حلويات 
السوس وعلاجات السعال التي ختوي على السوس يستعملها زبائنه الصابين بتقرحات فى 
العدة والأمعاء. وقد ذكروا بأن السوس أزال عوارضهم لفترة أطول وأفضل من أدوية القرحات 
في الجهاز الهضمي. هذا الصيدلي نشر تقريراً في مجلة شهرية طبية ”الجلة الطبية 
اا كذ اا نشرت الذوربة الاتكليزية ال "لاست والحونة اة 
الافسكة مجك اتم الط اس كه دراسات تظهر أن خلاصة السوس التي توي 
”أسيد الغليسيرتنيك المركز تعالج قرحات الجهاز الهضمي وتشفيها فى الإنسان والحيوان. 
ولسو اظ سحت :اة السو تورفا في الكاحل وذلك ن السوس يحبس الماء فى 
الجسم ونع إدراره. الأمر الخطير الذي يؤدي إلى ارتفاع ضغط الدم. وفي ذلك خطورة على 
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الحوامل والمرضعات وأي إنسان مصاب بالسكري. ويؤدي أيضاً إلى ارتفاع ضغط العين,. ارتفاع 
الفط الشرياني أماض الفتب أو إصابة 

بجلطات في القلب أو الدماغ أو الأطراف 

وألأعضاء ال#أخرى. 7 

- فن 1970'Sالسبعينيات‏ ظهر 
العقارالمسمى {Tagamet}:‏ 
تأجاف" ويحتوي على مادة 
16 سیمتیدین وجرت 
عدة دراسات مقارنة بين 
الاش 2 ابچ 
و"السمقيين. د 5 
النتائج أن ا أفضا 8 
من خلاصة السوس في علاج ”قرحات المعدة. 
LaÎ .ulcers peptic‏ على قرحات ا#ثنى عشر 
الاما ulcers‏ اDuodena‏ فان خلاص_ a‏ 
السوس أعطت وقاية أفضل ضد عودة القرحات المعوية. وبقى 
تراكم الماء بالجسم مشكلة العلاج بخلاصة السوس 

- أا سبب تراكم آلاء بالجسم عند تتاؤل خلاضة الشوش. فإ السوس يأب 


دوراً هرمونیا 
مثل الهرمون ۴١٥إء)وهلاA‏ “ ”ألدوستيرود' التي تفرزه 'غدة الكظر'. وهو بمنع خروج الماء 
والملح من الجسم 

- لذلك فإن استعمال مشتقات السوس بكثرة يؤدي إلى ارتفاع نسبة الدوستيرون فى 
الجسم الذي يحبس الاء والملح و في الجسم ويؤدى إلى حالة خطرة تسمى: ”ud0اعكم‏ 
 aldosteron0‏ بسودو آلب ورو ا خیٹ یکبس الام باجسم. ويسم ماعا قلا ا 
(وهن. تعب) ارتفاعاً بضغفظ الدم {heart failure} ڊلظallڊ EET‏ 

- لحسن الحظ اكتشف العلماء أنه بالإمكان الإبقاء على تأثير خلاصة السوس العالج 
للقرحات وإزالة مفعوله الهرموني عن طريق إزالة 97 ⁄ من أسيد الغفليسيرتنيك. وسمى 
deglycyrrhizinated licorice ( DGL) lili‏ سیر زينيتد ليكوريس . وفى دراسة اید 
le 18‏ على 874 ربصا مضاسق بقرجة انى فشرية تبن أن هذا العوائ شن قى القرجات 
أسرع فتن لتوا" 

- حاليا يرى العلماء بأن قرحات الجهاز الهضمي تسببها ميكروب تسمى 


(Helico bacter): 
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(c1115ط‏ oriارp)‏ ”عصيات هليكوبكتر بيلوري . ولذلك ¥ تستعمل خلاصة السوس (ا06) 
فى اتويات (أتخةة الا ميرگية. وسل ,اتعگفى جن ولك فف اتهتة اللخروهة الام ميه على 
اأ بخلاصة السوس الحخفضة مع اعتبار العلاجات الأخرى ونتائج الاكتشافات الحديثة. 

4- التهابات المفاصل: للسوس مفعول مضاد للالتهھاب ٤1۳٣۳٣2٤٥0۲۷‏ ہAnt1-1‏ وخواص مضادة 
#مراض والتهابات المفاصل كااناطا٣ة‏ - نام . وذلك عبر تناول ”أسيد الغليسيرتنيك". وعلى 
من يحب جربة هذا التأثير أن يكون حت إشراف طبى. 

5- بثور وتقرحات الفم: وهي تقرحات خصل بالفم موجعة تسمی :(50۲۴8 ٣e‌)kہھء).‏ وھی 
تدوم أسبوعاً قبل زوالها. وفي جربة للعلماء بالهند جرب فيها عشرون مصاباً في تقرحات 
الفم باستعمال ([061) خلاصة السوس الخفضة عن طريق اللضمضة وكانت النتائج أن 15 
ريشا 75( هن المرضى با التحشسن تادوم قن العلا وع الشفام ألقام قى البوم التاف 
المعاكة 

6- علاج حالات الفيروس ”هيربس : نشرت دراسة في مجلة علمية ”علم المبكروبات والمناعة 
«(Microbiology and immunity)‏ کت ا التو شا خلايا الجسم افراز ال«نترفيرون 
Interferon‏ وهی مواد مضادة للفیروس. کما ذکرت دراسات ار ا السوس يكافح الفيروس 
السمى: (×عآمصاء وم 8) 'هيربس سمبلكس" وهي فيروس خدث تقرحات فى المناطق 
التناسلية وهي منتشرة كثيراً في الغرب. وكان العلاج عن طريق رش بودرة السوس على 
الخقرحات: 

7- التھابات Hepat1tis ıJ‏ : استعمل الصينيون السوس فى علاج مشاكل الكبد منذ 
قرون: خصوصاً التهاب الكبد الوبائي٤‏ كاناةم16 . وهو التهاب فيروسى يصيب الكبد يؤدى 
لی فشل کبدی ١٤1۲ھ‏ ٣٥1۷ا‏ (وھو إخفاق فى وظائف الكبد). ومن ثم إلى سشرطان الكبد. 

دعقن اللباناتيون 458 سكا مهالا عرض فاخ .c.c °“ روکذûلا Hepatitis C‏ 100 م من 
السوس باليوم ولدة 8 أسابيع. ثم عدة مرات فى الأسبوع لمدة 10 سنوات. ومجموعة مرضى 
لم تعالج بحقن السوس. خلال 15 سنة. 25 من الجموعة التى لم تعالج بحقن السوس. 
ظهر سرطان الكبد عندهم. وبالقارنة 12 من الجموعة التي تم حقنها بخلاصة السوس 
أضوا بالفمرظان :ذقظط ۰ 

- في دراسة مشابهة حقن علماء هنود بالسوس 18 شخصاً مصابين بالتهابات الكبد. 
الجرعة كانت أقل ”4066 م" باليوم ولدة 30 يوماً بعد ذلك حقن 100.66“ سوس تلات 
مزات بالاأسبوع دة 8 أهابيع الجموعة العی لم خفن بالشسوس كانت تشنبة الأخباء (الذين له 
يقتلهم المرض( فيla‏ 31/⁄ Survival rate‏ او التى عوجت بحقن السوس قفزت فييها 
قففة: الا اغ الى #12 وكانة احقن المستقفو اة في فخ الاہات - (Stronger Neo‏ 


¦ 20 


rae errr rara س‎ 
aer e rm ی‎ enn سر‎ 


.(Mimophagen C 
كما‎ )۸۸)i۷1٣۵1( تعطي هذه التجارب إاثباتات قوية بان السوس هو مضاد قوی للفیروس‎ - 
قبت بان النبتة لها مفعول يحمي الكبد من أمراض التشمع (زوهط۲٣ذه). كما تظهرالدراسات‎ 
بأن النبتة لها بعض المفعول على فيروس الانفلونزا وفيروس (إتش آي في) 11۷ وهو‎ 

الفيروس الذي يسبب الإيدز .A158‏ 

8- الالتهابات؟١0ذاءع؟"1‏ :عدة دراسات مخبرية أظهرت بأن السوس يكافح البكتريا الضارة 
اللي اقسيب أمراضا خصوصا تلك الخطية أمتال آنواع السساقبلوكوكس والفع و کف 
streptococcus‏ ,ococcusاStaphy.‏ كما يكافح القفظرفات الى اسي الاماضى اة نة 
الهبلية امسماة ١2٥151ه‏ 2ل01١4ع.‏ إن ذر بودرة السوس على ا النظيف ينع الالتهابات. 

9- عوارض سن اليأس: في دراسة للباحثين في بولندا وسياتل فى الولايات المتحدة الأميركية 
على 15 اماةمهابة هبات ساخنة 150 مون عط دؤا بحيلا يسمي (وخات معام و 
< يحتوي على مواد معالجة. فعلية. النصف ا<آخر أعطى خلطة أعشاب ختوى على أربعة 
أأصناف بالإضافة إلى السوس .]1٥0۲1٥١‏ وهي حشبشة اللاك الصينية Chinese angelica‏ 
آلا اقطون urdocgط‏ جذر البطاطا الخلوة البرية ۳"۲00٤‏ 2ل 11dسوالعشبة‏ الام .mother wort‏ 
تناولت النساء كبسولات فوتها 15008 ملغرام من الخلطة تؤخذ ثلاث مرات يومياً. بعد 
ثلاثة أشهر: 6 من مجموعة (0ط٠٥ه|ام)‏ التى تناولت كبسولات # تضر ول تنفع خسنت 
خالقھ ن شتا جيدا وواشا أا اة الى اوت سولاك اقلفة آلكى منوا السو 
قفز التحسن إلى 100/. ۰ ۰ 

-حدیثاً ثبت أن السوس يحتوي على هرمون أنثوي طبيعي نباتى ”فاي ت وإستروجين؟ 
.)phytoestrogens(‏ وى المسؤولة عن تخفيف عوارض سن الياس. وهي تطيل شباب وإحاضة 
الرأة كبديل للهرمون الأنثوي الذي تفرزه مبايض المرأة. 
الجحديد فى الأبحاث: 

“ ومن اواد االكمف فة قى فة السو 

1- يحتوي السوس على مادة الكومارين 00311١8‏ التى توجد فى النباتات التي ناكلها 
مثل السوس۴ [1٥0۲1٥١‏ . البقدونس1عك؟٣هم‏ . الخحمضيات ofteus fol‏ ااا هذه مواد مرققة 
للدم bطıı#ۓ&uة (Natural blood thinner)‏ وهی تميع الدم و#نع جلطه وبذلك تمنع اماطشن 
جلطات الدم التي تا اة وجلطات الدماغ التى تسبب 'الفالج . ويعتقد 
باق مادة الكومارين تمنع مو السرطانات. 

اة اسيك الو لس ا 1ycyrrhetiniع)‏ :وهي التي تعطي السوس طعمه. 
وتستعمل كمنكه لطعمة السوس. قد أثبت الأبحاث بأنها تقلل حجم الأورام فى الفئران. 
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واختبرت هذه المادة عند اليابانيين كمادة محتملة اعالجة السرطانات. 

3- مواد 118۲۵۳01458 ”تیتربینویدات : وهی وة مسق الهوس الخمضيات ويکس ب اقل 
فی اجرب خضار القر بيط اللعوف. آلیروگولی, وهی واد انباتية فكلك انو رم وتات 
اجج دة {steroidal hormones)‏ الي تساعد على نمو السرطانات. وتخفف من سرعة 
انقسام الخلايا وتكائرها كما يحصل في الأورام السرطانية. 

Phenolics" -4‏ 'الفینوات: وھی مواد نباتية مسماة ”ılتgكwJÛqn phytochemicals‏ . 
وهی ذات مشعول یگافح أمراضاً مقیته فته آلواد ”فایتوگمیگلس"؟ مؤجودة أيضاً في الخضتار 
والفاكهة. غنع ”الفينولات؟ جاح الاأورام وغوها. 

5- مواد تكافح تآكل الأسنان وتسؤّسها رإهءعل 100٤1‏ :قد يكون السوس هو علاج المستقبل | ren‏ 
لمنع هذه الأفة. 
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CANINA‏ ایل 


سا لیم مھ 
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البابوج 
Chamomile, Common‏ 
الرومlنى Anthemıis Nobı1lis‏ 


-هنالك عدة أنواع من البابوج منتشرة فى أوروبا. شمال أفريقبا والمناطق المعتدلة من اسيا 

الأجزاء المستعملة: 

قار وال 

التاريخ والموطن: 

-قدس قدماء المصريين البابوخ لفضائله. ولاعتقادهم بقدرته على شفاء الحميات. وقدموه 
إلى الهتهم. وهو ينتشر في أوروبا وأسيا وشمال أفريقيا. 

-هنالك اعتقاد - وهو صحيح - بأن البابوج عندما تطؤه الأقدام تساعد في انتشاره. لذلك 
كان يزرع في إنكلترا في الممرات. 

-إن فائدة البابو تكمن فى الزهر وللنبتة ككل مفعول أقل من الزهر 


~“ 


التركيبه: 
-هنالك الألاني والرومانى. 

-تركيب الرومانى: 

Alfa - Bisabolol رlıؤ¦þ‎ ayj .:Active principle aJlaali اهن مواد الأساسبة‎ 
.(Flavano1id) apigenin وهی‎ )anX101yti( مادة مهدئة للأغصاب‎ 

Glucosides,Inositol,. Tannic and anthemic acidaıuwÎ .ııa> -کولین. کبریت. فوسقور‎ 


.Sterol 


a 
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استعمالاته الطببه وفوائده: 
1- مزيل للتوتر عند النساءراعan×x1‏ eا۴ema‏ . مھدىء 
لالعضلاتعاcءusص_ط†tممص‏ . الموجودة فى الجهاز 
الهضميس. (المعدة والأمعاء). وهو علاج شعبي م٠‏ 
للمعدة العصبية Nervous sto ٣2٤۸‏ وهو مزيل ١‏ 
للضغط النفسی. 9)۲۴58. ۴ 
2- علاج لم العادة انشىۍىريةMerstrual‏ < 


.cramp 
منذ العام 1600. والأوروبيون يستعملون البابوج‎ -3 
کعلاج للارق وقلة النوم.‎ 
. Neuralgialصع%ا يعالج آم‎ -4 
. Vheumatoid arthritisajıتlnورنlو يعالج أمراض الظھر‎ -5 


6- يحتوي على مضادات التهاب طبيعية le Natural Anti inflammatorieS‏ فapegeninp_ga‏ . 


وهو مسكن ۸45314 ومزيل للتوتر 

7 مقع ول طعي مزيل للتشنج العوىء1ل0d”٣كهمءنام4.‏ يهدىء المعدة انتdيجIrrıtateda‏ 
.stomach‏ 

8- يحتوی البابوح على مواد طبيعية ذات ایز قاتل للفطر والباگکفaرandlu Anti_funget‏ 
.Antibacterial effect‏ 

9- يهدىء وينعم الجلد ويدخل فى تركيبة الكرمات والنظفات. وهو يفيد المرضى امصابين 
ببشرة حساسة وهشة. 
مزج مع الشامبو. ويساعد 
فى تفتيح لون الشعر لذا 
فهو مزج مع الحنة لإكساب 
الشعراللوج ال قق 

0- يعالج التهابات الجلد 
والحروق وحروق وضربات 
الشمس والخساسية. 

1- يستعمل للفغرغرة 
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2- يکافح التھييج بÛlعيj Eye Irritation‏ . 
3- يعالج أمراض البواسير 

14- ملين لطيف يزيل قبوضة |lعxةConstipation‏ . 
5 مويل اللصداع خضوصا آل هة 

6- مزيل التهابات اللوزتين. معالج للرشح 

7- مقوي للطاقة الجنسية. 

8- ينشط الكبد. يعالج الريقان. 

19 هدر لبون يقد اخصی والرهل. 

20- مزيل للنقرس. 

21- يزيل البلغم. يعالج السعال. 


ہے2 حممصا یرہ سس ری ےرہ ا 


2 قيمع الفم وسكاقخة القروح. ویس> ن وجع ا#*Toothachejliw‏ ` 


يدر الكتان 
Flax - Linseed‏ 
(Linum Usıtatissınum)‏ 


الأجزاء المستعملهة: 

-البذور 

التاريح والموطن: 

-عرف منذ قدم الزمان. وجدت منسوجات كتانية من الاضرحة والمومياءات الفرعونية. ولكثرة 
ا«نتشار لم يعرف بالتحديد موطنه. 

نرگیینه 

-يحتوی پنذر النكفان ای 

linolenic acid: -1‏ - aطA[p‏ بکمیات وافرة فی بذر الکتان. وهو أحد الا خواض الدهنية غير 
الشبعة الموجودة في3 00683 . وهو يشبه تلك الموجودة فى الأسماك الدهنية كا؟ ۴atty‏ 
مثل السردين. التونا. الإسكمبري والسلمون. هذا الحمض ل1ءه cن«عام١‏ ا يكبح ومنع استعمال 
|ستlaڻب ٠ metabolism”‏ لحمض دهني أخر هو له ٥1عا0«ز[.‏ والذي يعتقد بأنه يسرع مو 
وتكاثر عدة أنواع سرطانات. كما منع أمراض القلب. ما جعلنا نسميه أ 0dهع‏ الدهن 
النافع. 

- أوميةا 3-3 ]0me-‏ لها غغة شوانة #جساتا 
Triglycerdeبالدa.‏ 

- يرقق الدم۴۲١١11)‏ 0dهاا‏ . منع جلطات الدم. 

٣‏ يكافح O a‏ أنواع هتن السرطانات بحيیث رةا| کد الاورام. ويقلل حجم الاورام. 

- يعالج أمراض الفاصل "Athi‏ ویعمل کمضاد lJڻنتچlبزت gi . Anti inflammatory‏ 
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ga : Phenolic acids -2‏ 
موجود فى عدة أطعمة منها: 


- بذر الكتان. 

- الثوم. 

- فول الصويا 

- الشاي ا#خضر 

- الحخامض. 
-جميعهمامضادات 


للأكسدة وتمنع الجزئيات الحرة 
‰6 ۴۲۵. من إحداث الضرر في الخلايا الصحi>ı. )neutrilize ) ı2 Phenolics‏ اود 
السرطنة (كuاعع0«ذءإهء).‏ منل كع«نصهءهء)N1‏ والتى تتكون بالمعدة عندما تتحد النيترات 
ئ الموجودة بالطعام مع أنزمات موجودة بشكل طبيعي. 

-الفينو#ت S٥011١1ع1م‏ يساعد على إنتاج مادة ۴١2110٣utآع‏ وهى مادة حمض أُمینی‌0ہAmi‏ 
عهوالذى يعتقد بأنه أقوى مضاد للأكسدة موجود بالجسم derok‏ ۰ 

Protease inhibitor -3‏ کابحة أنزہات هضم البروتين: الطعام الغربى بميل إلى اوتنه 
قا جد وال روات يبب س فة الحول ا#هر التي تفامج فى ااك حى ااا د 
والاحتمالات أكثر إلى نشوء وغو عدة أنواع من السرطانات. والمواد gi protease nhibitors‏ 
هضم البروتين عن طريق كبح الأنزمات chymotrypsins‏ و .)ryps1ns‏ ونع كابحة الأتزمات 
"hts‏ ! teaseدام‏ كول الخلايا الطبيعية والسليمة فى الجسم إلى خلايا سرطانية فى أول 
ماخل واه ميلد ون الهرطانات رهد اتاد يجو ة قى . 

- فول الصويا. 

Kidney beans lalوصlفlا‎ - 

Chick pea مص‎ - 

of -‏ (نوع من أنواع مستحضرات الصويا). 

-الحبوب الكاملة ك«اةإع مامطw‏ مثل بذر الكتان ×ها۴ والشوفان؟ة٥‏ . وهی څتوی على 
کابسة اترات ھهضم البروتين 1†0۲Sۆ1nh1 protease‏ . ۰ 
الفوائد الطببه واستعمالاته: 

- إن مركب 0824-3 الموجودة في الأسماك الدهنية وبذر الكتان يساعد على إزالة آلام 

الفاصل ١41م ath!‏ وهى تمنع تشنج الفاصل السبب = م Arthritic Siffness and pain‏ 


228 


ne a n nar ma ac aaa ana aa a a a av e 


عن طريق أنها تغير مجرى تكون اواد المسماة prostogland1nS‏ وهى مواد مشابهة للهرمونات 
hormonelike chemicals‏ والقن تقدح زناد عملية الالتهابات ؟؟ع0cام .inflammatory‏ وبذلك 
غدث الالتهابات والآلام. ووجود 00883-3 نع هذه العملية ويوقف عوارض الالتهاب والألم 
and pain)‏ ammation]اinf)‏ يخفف 0١824-3‏ ا#*#م ومشاكل الصدفية 1Sك0۲1۵ءم.‏ والخساسية 
فرظا هن الافراض المائلة 

-وللعلم فإن الأسبرين المستقمل لتخفيف آلام المفاصل يستهلك ٥(‏ ۷1) فيتامينZ‏ 
الوجود با لجسم وعلى من يستعمل الإسبرين تناول كميات من ٤‏ ۷1. وهنالك أدوية أسبرين 
مضاف اليها € ۷16 خصضوضاً الخبوب الضوارة. 

-عدم تناول المأكولات التي ختوي (بطاطا. باذان. بندورة) يخفف آلام المرضى الذين يعانون 
من التهاب المخفاصArthrit1SJ‏ . 

“يكرتا ذز اكان مقولة: لا جيه خت الشمس' ققد استقمل :منة 8500 سشخة: بكل 
أجزائه. فقد استعمل زيته فى القلي والطبخ وفي صناعة الدهان ١41م‏ وألياف نبتة الكتان 
14x pماant fibre‏ استعملت فی صقاغد الال وال فة ھا تد گر ھی روفن jİ Homer‏ 
أشرعة السفن كانت تنسج من ألياف الكخظن: 

-ومؤخراً تتم الحاولات الجادة بإعادة بذر الكتان الى واجهة التغذية الحديثة. 

2- يعتبر بذر الكتان من أفضل مصادر623-3١0‏ . ويهتم بذلك العلماء فى مختلف مراكز 
أبحاث السرطانات بالعالم. انصب اهتمام هذه المراکز العالية على ۴.۸ 0۳883-3 وبتحديد 
خاص علی بذرالکتان بعد عدة دراسات أوروبية أظهرت بأن ۴۰۸ 0883-3 خدث تقلص الاورام 
السرطانية. ولھا مفعول جید مضاد للسرطان potent anti cance‏ على خلایا سرطان کل 
من الثدى. البروستات. الصدر 

-بجانب ۴.۸ 0۳883-3 يحتوي بذر الكتان على؟١3٣‏ 118 . وهو يعتبر EY‏ غا بهذه الادة 
وهى ألياف تعمل عليها البكتيريا النافعة والصديقة بالجسم هاإعاءaط‏ yالnمعri؟‏ الموجودة 
al‏ وقول هذه الألياف إلى مواد مكافحة للسرطانات. 

3- كذلك تعدل 1113١58‏ مستوى الهرمونات بالجسم. وبذلك تخفف من حدة العوارض التى 
خصل عند: انقطاع دم الطمث عكuادمم,«عص‏ عند النساء تخفف الهبات الساخنة H0‏ 
1u‏ والتھابات اأعضاء النسائية والتي خصل بسبب التهھابات اkۍZخمilڌر yeast infect10n‏ 
التى تزدهر بسبب النشاف ك#8مرإل الذي يحصل فى هذه الأعضاء. كذلك يستعمل بذر 
العا فی غاچ ام المتلازمة التي تسjaw: premenstruad syndrome‏ وھgy‏ ام خصل قبل 
لوقن آلذم باقغاد الشيرية ست السات 

4- تعطی ۴.۸ 24-3ع"0 الموجودة في بذر لكان وقاية ضة أمتراض اقلا جن طبرن 
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تخفيض مستوى الكوليسترول بالدم. ومكافحة ارتفاع ضغط الدم. وتخفيض الدهن 
مidاceراعr"‏ بالدم. وتقنع حصول جلطات الدم. وهنالك أخبار جديدة ھن Omega-3 F.A‏ 
الوجوة ف تفر الكخان :فف أكشفف ححا بأن خخة الادة ے ۴ 8-5وعوة افق مسخون 
بروتین و بالدم یسمی 11۴عstرocص0oہ.‏ إن ارتفاع معدل ع"1عstرc‌مصہ٥ہ‏ بالدم تعتقند بأنة 
مؤثر وعنصر خطر يسبق ويؤدي إلى حصول أمراض القلب. 

5- مدربو الجمال الجسمانى كإعلا1اط رهط ينصحون باستعمال حبوب زيت الكتان: #نها 
تزيد فى قوة الاحتمال 814113 . ويزيل بسرعة الإنهاكات الجسدية وذلك بسبب احتواء الزيت 
على وا مضادة للأكسدة التى تساعد عضلات الجسم للخلاص من الفضلات. وكذلك 
E. ee‏ الذى خدثنا عنه قبل كمضاد للالت_lبlت Antı ınflammatory effect‏ التي 
تكافح مشاكل العضلات والمفاصل. 

6- يعالج مشاكل القولون والتى خصل بسبب الاستعمال السبىء للمسهلات: يساعد 
اشم على ميك بطانة الأمعام "كما بقول العامة يعبد الرقبرة إلى الأمعاء والعدة. 

7- يكافح قبوضة المعدة والتهابات الأمعاء خاصةكاا:ااء )1۷6۲ل . ويعالج نوبات المصران 
Irritable bowel syndrome blkiJl‏ . 

8- مهدىء لطيف. يعالج الصداع. 

9- يستعمل فى علاج أمراض والتهابات الصدر والحنجرة والسعال. مزج مع ما يسمى 
الزهورات . 

0- يعالج التهابات الجلد والتقرحات والحروق. ينشط الشعر 

1- يعالج التهابات الكلى والجاري البولية. الرمل والحصى. 

2- مزج مع العسل ويوضع على الجلد خاصة الوجه. فينعم البشرة ويزيل البقع لذا فهو 
يدخل في تصنيع مستحضرات التجميل؟ ose]‏ . 

3- مفيد للتغذية فى حالات ألزهاير. التصلب اللويحي 1.8 لوجود مواد e83-3ص0 ALpha‏ 
linolenic acid‏ 

. Anti Arthritic effect سرقaill يکافح‎ -14 

5- يزيد في تعدد الخلايا المنوية عند الرجل. خاصة بالمزج مع العسل. ومنشط للرجولة. 
(با لزج مع مواد أخرى) 

-اهمل صناع الطعام استعمال بذر الكتان: #نه يفسد بسرعة كما يتدخل فى منع الجسم 
من استعمال 86 ۷1٤‏ . وتم خل النشنكلة بكر الكتان لول مرة فی ۷14٥0181۸‏ فی 09۸ عبر 
العالم Pu stitt‏ وهو عالم بیوکیمیائی ۳٣15‏ ٥101ا‏ 1-5 یعیش فی ۷18٥0۸811‏ ویبیع الخبز 
الغنى ببذر الكتان بشركته. كما زيادة فيتامين 6 8. 
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اول مر الكتان اسيع والهلى أو الغلى وهو كو طم راع فى أنواع الحسام يحظي 
اللزوجة والمظهر المتماسك ملعقة كبيرة منه تكافح قبوضة العدة عند البالفين. وقد 
أدخل الإغريق والرومان بذر الكتان في تغذية الإنسان وخصوصاً في صناعة الخبز. لذا فالأمر 
الذى غاوله اتراق الضصحبد قى القن المرة هو ميق قاعدة الا جسيد خت الفده عن واف 
بفاترك تة ۰ 

إن بذر الكتان يودي إلى: 

نوع ضضم وول آرباح ونفخ ويجب إزالة هذه الآثار من المنتجات الغذائية. وهنالك أفران 
oven bakeries in Manitowoc, wisconsin stitt‏ Naturalتقدم‏ منتوجات لذیذة من خبز بذر 
الكتان عبر طلبيات بريدية. بعد أن قدمت الحلول لكل مشاكل التصنيع. 

-وهذا العالم يعطي الخبرة لمن بريد ويعلم إنتاج خبز مصنوع ببذر الكتان. وهو شخصياً غير 
مواقي دوس كر اهاد رادم وسو دا هن پر [ | 

-ويقدم لزبائنه أيضاً بيض 016 عن طريق إطعام الدجاج بذر الكتان لينتج 'بيضا مخفضا 
للدهون بالدم` خاصة دaوTryglyceridej Cholestrol, LDL,‏ . 
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Sweet V1olet 
(Wıld Vıola) 


الأجزاء المستعملة: 

-الزهرة والأوراق. جفف في الظل وليس هت أشعة الشمس. 

التاريخ والموطن: 

-كتوي عائلة البنفسج على أكثر من 200 صنف تقريبا. وهى موزعة بين المناطق العتدلة 
والاستوائية. يزور هذه الزهور بعض الأنواع من الفراشات والتى تتغذى كلياً على البنفسج. 
لتعديل الغضب - وللزهر هذا المفعول فعلاً - ولجلب النوم والراحة. ولإراحة القلب وتقويته. 
ويذكر الإغريقى ل١1ا٣.‏ عن مرهم مصنوع من جذور البنفسج والخل 
لعالجة النقرس وأمراض الطحال. ويذكر بأن الأكاليل الصنوعة ١ا‏ 
من البتفسج إذا وضعت على الرأس تطرد بخار التبيذ والصداع ا 
والدوخة. 

بعد زمن نابولیون استعمل الفرنسيون البنفسج فی الطهي 
وما زالت تلك العادة إلى الآن. 


-أما بالنسبة للرومان. فيذكر عن نبيذ يصنع من زهور 
البنفسج وكان يستعمله الرومانيون بكثرة. 

-وفي يومنا هذا يكثر استعمال البنفسنج كملؤن. وفى صناعة 
العطور. ويستعمل في الأمور الطبية حيث يصتَّع منه شراب البنقسج. 
ولأجل هذه الميزة تزرع مساحات واسعة من البنفسج خصوصاً فى منطقة 
.Warwick hie‏ فى بريطانيا. والبنفسج البري أقوى من النوع الزراعى. 
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ولكن لقلة وندرة الكمية 

إن أكبر كفية بنفشة ) 
مزروعة فى افینیا ھی ق 2 1 2 8 
منطقة N1٥‏ الفرنسية. وزهر E‏ 
البنفسج الطازج يخلط مع 
التضار قى ضر اة 

نرک یته: 

-إن الجزء الهم في تركيبة 
الأزهار هو الجزء الذي تنبعث 
منه الرائحة. وهو الذى اظ 
اللون الأزرق البنفسجى الفام. 
لاحن عحة وضع رفير 
شالك اة هو قاتا ةة 
Viola - :ıan—ت Glucoside‏ 
.¶uer c10‏ موجودة بالبنفسج. 
البريطانية تعود إلى هذه الادة. أ 
مادة ل1٥4‏ iاإعناةS.‏ وهى الأسيد الفعال الذي منه أقراص ا#أسبيرين والأسبرو. ولكن النوع 
الوجود فى البنفسج طبيعي والنوع الذي فى الأدوية كيماوي. والأول أفضل من الثاني. ويمكن 

-وكذلك هنالك مادة قلوية تسمى: ۷1011١‏ 

الفوائد الطبيهة والاستعمالات: 

1- الزهر ملين لطيف للطبيعة. يزيل قبوضة العدة. 

2- يعالج أمراض الصدر السعال والربو والالتهابات. وهو مقشع. 

3- يساعد على تهدئة الأعصاب والنوم. 
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4- منشط لوظائف الكبد. معالج للريقان ولالتهابات الكبد الوبائىك1ا:)ةمHe‏ . 
5- يستعمل في حالات أمراض القلب. نشاف واحتشاء الشرايين ا عضلات القلب 
lnsضCardiomyopathiesla‏ اوقا مين أمراض اجلظات. 
6- يعالج الصداع والشقيقة. 
7- يكافح الرشح وأمراض الجيوب الأنفية. 
8- يعالج الكدمات والإصابات ويسرع في اندمال الجروح. 
9- الزهرة والبذور تكافح انحباس الماء في الجسم وتدر البول وتفتت الحصى والرمل. 
10- تستعمل مستحضرات البنفسج في الطب المثلىرطاةمءمص 80 . وهو نوع من الطبابة 
النباتية المعدنية. وهو الطب الذي تتعالج به العائلة المالكة فى بريطانيا. 
1- إن تأثير الأوراق والزهور < زالت خت الدراسة من ناحية تأثيرها العقم للالتهابات. وعلى 
ما يبدو فإن النتائج تميل إلى تأكيد ذلك. 
2- في الشسنوات الأخيرة استعملت تباتاث البنفسج الطازجة عن طريق الاستعمال عبر 
الفم والتطبيق الخارجي فى علاج السرطانات. وآلام السرطانات. وخصوصاً تلك التى تنمو 
في العنق والرقبة. ۰ 


فوائندها واستعمالاتها الطبية: 

1- تعالج التهابات الصدر والسعال والربو. منقية للأوتار الصوتية. خسن الأداء الصوتى. 
2- تعJlج‏ llغصٍcol1c Abdominel, reval‏ . 
3- مضادة امراض وتدلى البواسير 

4 مقوية للشقر قالح الهروخ واتار الجخلدذية 
و کے کیا شك اال اتوك 
6- ملينة للطبيعة. 
بمتنع عن الإكنار منها لانها تسبب: 

- الصداع. 

- رائحة سيئة للجسد والعرق. 

- رائحة كريهة للبراز والريح. 


ی ی کی کک کے کے کے کے کے کے کے 


الخزامیى 


Lavender 


(lavandula vera) 


موطنه: 

-هى نبتة على شكل شجيرة تعيش فى المناطق الجبلية. فى الغابات التي قبط بالنصف 
الغربي من القارة الأوروبية. منطقة البحرالمتوسط. وهي تزرع بوفرة لرائحتها العطرة في 
فرنسا وإيطاليا. وإنكلترا. والنروج. وتزرع الآن في أستراليا نکی وص برو الع 
-والزيت الكطر في زهر الخزامى مهم من الناحية التجارية. خصوصاً أنه يستعمل كثيراً في 
صناعة العطور وبشكل أقل فى صناعة الادوية أو المعالجة. والرائحة اللطيفة العطرية توجد 
في الزهر وفي كل أجزاء الشجيرة. والخزامى ل يُباع فقط أجل زيته العطر بل يباع بشكل 
باقات خضراء تعطر الأجواء حيث توضع وبشكل جاف. ويطحن لكي يتحول إلى بودرة (مسحوق 
جاف). تعبئه الشركات في مغلفات صغيرة. 

-هنالك عدة أجناس من الخزامى. تستعمل جميعها في إنتاج زيت الخزامى 

ولكن الجزع الاکی ر من الخزامى المسماة ۷and uاa e۲4‏ . وهی 
تنمو فى الأماكن التي تسقط عليها أشعة الشمس 
باستمرار. والمناطق الصخرية فى حوض الأبيض المتوسط. 
ويسمى هذا النوع من الخزامى باسم ”الخزامى الإنكليزي . 
وهو يتمتع بعطرية أكثر ولطافة أكثر بالرائحة من ”الخزامى 
الفرنسي؟. وهو ثاني الأنواع التي تستعمل في إنتاج زيت 
اط أخرامى. وبالنالي فإن الأول يرتفع ثمنه عشرة أضعاف 
الثاني. وكانت شجيرات الخزامى تنتشرفي الأماكن حول لندن 
تکل كغ[ أن نلك لم بس می جود بپ اتمعمال 
هذه الأراضي لبناء الأبنية السكنية. وخلال وات 
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ارب اتعائة التانية قلت وة أ 
الخزامى إفساح الجال أمام ا محاصيل أا 
امنتجة للطعام. 

تاريخ النبتة: 

-حسب مؤرخي النبات. فإن الإغريق 
أطلقوا ا «سمءuلNar‏ على زهر ٴ٘ 
الحزامى وهو مشتق من اا ۰ 
ه. وهي مدينة سورية وكان ك > 
يطلق على الخزامى اسم ل۲ة" أيضا. 
ويذكر ا۴ (كاتب ومؤرخ روماني). بأن أزهار الخزامى كانت تباع مائة دينار روماني؛ لأنها لم 
تكن تصنع منها الأكاليل. وأطلق الرومان اسم ۸١3۲1۳‏ على الخزامى 

تقطیر زیت الخزامى: 

-تتغير نوعية ومواصفات زيت الخزامى من موسم إلى آخر حيث يلعب عمر شجيرات الخزامى 
ا في ديد قيمته الطبية. وكذلك الطقس بتدخل في كمية ونوعية الزيت الناج. إن كمية 
الشمس في الأسابيع التي تسبق تقطير الزهور تلعب دوراً مهما. وأفضل أنواع الزيوت يكون 
بعد محصول حار جاف. إذ إن كثرة الأمطار تقلل من المحصول. 

التاكية: 

-إن أهم جزء في تركيبة الخزامى هو زيت عطري. لونه باهت أصفر أو أصفر إلى أخضر أو يكاد 
يكون دون لون (حسب الحصول). ذو رائحة عطرية ميزة. وطعم حاد لاذع ومر بالفم. وأهم ما 


يتركب منه هذا الزيت مادة تسمى: ا00اج٣1‏ وعtهtعac‏ y1ا1naا.‏ وهنالك مادة أخرى Cineol,‏ 


Linalyl acetate وأملاح عضوية هھ‎ «Tannin ضaو_.Pinene,‎ Limonene, Geranial, Borneol 
.Linalyl_bretyratesg 
الات اتظ ت‎ 
۸۲0۳3 -كان يعتقد بأن الخزامى وعطره هو حكر على صناعة العطور إلى أن ظهر ءلم‎ 
العالجة بالعطور والروائح. فالكلمة2١۳١٠A۲. تعنى: رائحة. وتدل على مادة عطرية.‎ 9Î Therapy 
وهذه الطريقة بالعالجة تستفيد من مزايا العطور فى القهدتة والاسترخاء. والشفاء. إن‎ 
تدليك الزيوت العطرية على الجلد أو إضافتها إلى ماء الأستحمام هو الأساس الذي تتم به‎ 
العالجة. وتسخن العطور بلطافة عن طريق الضوء قبل وضعه على الجلد عبر لبة تسمى:‎ 


„aroma defuser 


-إن الروائح الختلفة تحدث ردات فعل وأثاراً عاطفية مختلفة فى الإنسان. فبعض العطور 
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کو الزھورات- 


النوم. وهنالك بعض العطور التى لديها تأثير 
الحيوية ع ناهاانامA.‏ ومؤخرً اكتشف العلماء بأن 
لیے وھ ائ فال الى وااضها ۹ 
اة البجاتة انيراك فى غلى الرضن أ 
التجربة صغيرة ومدتها ستة أسابيع. اقنبد حرم 
الرضى ولدة أسبوعين من تناول اللنوم دون أي 
بديل وكافت أصعب مرجلة: قى الأسبوعغ الثاتن. 
وكذلك لم يأخذ المرضى أى دواء فى اأسبوعين 
التاليين. وفى الأسبوعين الأخيرين من التجربة تم 
رش زيت الخزامى في غرف النوم. وكانت المفاجأة ۹ 
بان هو<ء الرضى ناموا دون اة مشاکل تمنع النوع 
بواسظه ,زت فى مل ها ناهوا كار الوب للدومة 


-وفی اليابان اأكتشف العلماء پان تنشق زیت التزامی بمنع التشتثجات فی الفئران والإنسان. 
فقد عمل زيت الخزامى كمهدىء طبيعى لدى فئران الختبر والإنسان على أدمغة هذه الخلوقات. 


-والخزامی: 

- منشط للقلب والكبد والطحال والكلى. أي لعظم االات الداخلية. 
- بمنع رائحة الجسد والعرق. 

- يكافح الآلام الروماتبزمية. 

- يعقم الجروح المغلي . 

- علاج للحنجرة. غرغرة بالاء الغلى بالخزامى. 
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ا مى ورد الخطمبة 
Marsh Mallow‏ 
(ALThaea Officınal1s)‏ 


الأجزاء المستعملة: 
-الورد. الجذر الأوراق. 
الموطن والتاريجخ: 
-ينتشر في بلاد حوض المتوسط. وفي معظم بلاد العالم. وهو ينمو في لبنان بشكل غزير 
في الجبال والساحل. ومتاز بتعدد ألوانه من ا<أبيض إلى البنفسجي. واللون التوتى الداكن إلى 
الأصفرواللون الرسري وقد اتكون سالك ألوان أشرى تر 
-ينتشر أيضاً في أوروبا من الدمارك جنوباً. وهو ينمو في المستنقعات الالحة. ومن 
متفتى الت توء تسفج أنه يتمعو فرعا قن السار وغلى ضاف انها 
-معظم أنواع الخطمي استعمل كطعام,. واستعمل الرومان الخطمى على أنه 3 
نبات يصلح للطعام. وكان يعتبر من أصناف الطعام الشهى. ٣‏ 
-يستعمل این آنواعا معينة من الحطمي في طعامهم. وكان و<± ۾ ٣‏ 
يزال الحخطمي طعاما متوفرأً في الجبال والقرى النائية والفقيرة فى الشرق. ٣‏ 
وهو يسلق ثم يغلى. ويضاف إليه البصل والتوابل والزبدة. م 
-Sigر ùL . Martial, Horace‏ أقبرالخظ مي اللبن للطبيعة 
فى مؤلفاتهما. ویتحدث ۷1۲811 فى مۇلقاتة عن شغف 
اشر اكل اخظمب ۰ 
-أما ديسقوريدس فيمجد الخطمي كدواء شافي. وفى 
/ العصور القديمة لم يكن الخطمي يعتبر دواء فقط بل 
اقتعمل لتريين قور الأضتقام 
يفول الكادي :رهاظ اما تسان باخة ملف ف كةهن 
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الحخطمى فإنه يأمن من شر أي مرض يأتي إليه في هذا ا 
اليوم . يحتوى الخطمى على مواد فاا واأطباء العرب 8 
الس اسدة متا أوراق الحخطمي ككمادات لكبح ۴ 
الالتهابات. والمستحضرات اللمصنعة مو هذه النبتة < يزال | م 


هلها آهل القرى كخمواد فة كم اد5 االو ابات 
وتستعمل فى صناعة المستحلبات 10231888 التى تمنع 
وتعالج أمراض الصدر والسعال والحلقوم وخشونة الصوت. 

-الحلويات المسماة بحلو الحخطمي × 0]ااةN Marsh‏ وھی 
مادة لذيذة وكثيرة ا<انتشار #± ختوي على ورد الخطمي بل 
توي على ”الطحين. العلكة أي نوع من الصمغ. وبياض 
الوم 

-في فرنسا تأكل الأوراق الطرية (طربون) الرقيقة دون 
طهى. كما مزج هذه ا#وراق الغضة مع طبق السلطة. 
وذلك لتأثير الخطمى المنشط للكلىء وهنالك شراب من 
جذور الحخطمي يستعمل لنفس الهدف. 

ترکیبته: 

-نشاء. هلام. بکتن ۴٥)11‏ . زیت. سکر.2۲4g11مAs .Phosphate of time.‏ مواد جیلاتینية. 
وألياف سيليلوز 

فوائده الطبية واستعمالاته: 

1- كمادة منعمة ملطفة تؤخذ الحخطمي لكافحة التهابات وتهييج الجهاز الهضمى. والجهاز 
البولي والجهاز التنفسي. 

2- تمنع الحساسية في الجسم وفى الصدر وأنواع الشري والطفوح الجلدى. 

3- تمنع التهابات ا×معاء والإسها*«ت. 

4- تنشط الكبد ونع الريقان والالتهاب الوبائى. 

5- نع أمراض الطحال خخ Splenomeg aly aê‏ 

6- تمنع الربو وتشنج القصبات الهوائية. 

7- تطلى عصارة الخطمى على البهاق ويتعرض للشمس 1/2 ساعة فيزول. 

8- يكافح ا«م وامراض المفاصل. وعرق النسا هعذاهSci‏ . 

9- يرخي التشنج اJسضlئrelaxantı Muscle‏ 

0 مدر لول مقتنت للحضى والرمل. 
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الزعمران 
Saffron‏ 
(Crocus Satlvus)‏ 


الأجزاء المستعملة: 

-ورقة الوردة (الشعر). 

١ ٠ الموطن والتاريخ:‎ 

-يستوطن اماكن كثيرة من اسيا خصوصا بلاد فارس. حاليا يزرع بكثرة فى إيران وإسبانيا 
والهند. دات زراعته بكثرة بالقرن العاشرالميلادى في بلاد فارس فى 14٤0ع[‏ دربينة و4121م1s‏ 
أصفهان. وهنالك أنواع اخس من الزعفران تزرع فى 1٣۸2ع‏ 1ع دیلیشانی و531811 سنغور 
(مناطق جبلية في غرب إيران). وفي شرق إيران فى بلدة £411٤‏ فی کردستان .Kurdist)4۸‏ 

-كذلك يزرع اليا الزعفران في بورما 8111١3‏ وفى الصين. ۰ 

-الزعفران عرفه قدماء المصريين. وقد جاء ذكره فى مخطوطات البردى المكتوبة باللغة 
الهيروغليفية. كما ذكر فى إلياذة هوميروس۴۲١‏ 10 . والزعفران هو الكركم 4۲١0۳‏ بالعبرية. 
كما جاء فی مزامیر سیا ڏagl. (Song of Solomon iv.14)‏ 

عرق ةة حمبناء 
اإغريق والرومان. 

-وفى جلسة : | Saffron‏ 
i mal‏ ا YW‏ 
ققدت ستنة 1921 
اس لعجن ادلسي 
شاهد طبي على 
رواج عادة Ee‏ 
شاي الزعفزان 
je Saffron tea‏ وجا 
بالبراندى في حالات 
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2- معرق ويساعد على تخفيض الحرارة 
3 يفاغ غتلى جخةع اظ ج 
4- منعظ. ومنشط للطاقة الجنسية. في ألانا مزج الزعفران مع 11٣11٤‏ . وا#فيون"Opiu‏ 
فی علاج انلaذز‏ Sıllرejaculation Premature‏ . 
3- مفيد في معالجة السعال والتهابات القصبة الdوlأBronch1tisãı‏ . 
6- مفيد فى معالجة البشرة الجافة١1)ء‏ ا . مكن مزجه مع الزجبيل لتحسنن الأداء 
والنتائج. وإعطاء البشرة الطراوة اللازمãة “Hydratant effect”‏ . 
7 وسطی طاقةلgع!e ]ncreases En‏ . یزید فى الطاقة الجسدية ويقوى الجواس من سمع 
وإبصار وشم ولس وغيرها. 
8- ينشط القلب ومنع تسعع القلب والخفقان. يستعمل في معالجة هذه الأمراض 
Tachyarrythmias‏ 
9- مفرح قوي عطي الس جام ا Mood dısorderجljll Jîڵlaعا gi ١ Harmonizerl whi‏ . 
والكآبة والاعتلال Anxiety and Depression‏ . وامراض النفسية والوساوس والحاوف Pannic‏ 
الحصبة .Measles‏ 4 منوم ومهدیء. 
n‏ الزعفران إلى إنكلترا من الشرق منذ عدة قرون. 0F‏ 0- يخفض كهرباء الدماغ خصوصاً فى حالات الصرع yءمءا¡م‌E‏ . 
-حالياً بعتبر الزعفران الإسباني هو الأحسن في العالم, يستعمل في وجبة شعبية بقية الاثار اغاتيية: ۰ 
عبارة عن ارز وزعفران وثمار البحر. وهي من المقبلات تؤكل قبل الطعام الرئيسي. -فى جرعات أكثر من خمس غرامات. (العلب البلاستيكية التي تباع توي (8إ0,78) يؤدي 
-لجمع كيلو غرام واحد من الزعفران الجاف قد يستلزم 130.000 وردة من الصنف نفسه. ال اسا الک ۰ ۰ ۰ 


والزعفران يعتبر من التوابل غالية الثمن. ويشترى بالغرام 
-سنة 1597 كتب عالم النبات البريطlنGerard:ı John‏ 


- For those at death's: closre and almost past breathing, saffron bringeth breath 


. Facial flushing aجڄوlا احمرار‎ - 
. Heavy menstrual bleeding ھمط¦طili زيادة كبيرة في‎ - 
. Miscarriage ةiج#|‎ طhوaس‎ - 


ean i again”. 
. Ep1stax1s فleر‎ - 
VertigO من جدیک : - دوخة‎ 
ترکیبته:‎ 


- زیت طیار عطری 1ه ۷01411 . 
- ايٹıرıjgڌ Ether0Z1de‏ . 
- كريتنويدات Carote€n0idS‏ . 
استعمالاته الطبيهة وفوائده: 
1- مکرع ومجشی»ء. طارد llڈرCarminativezlı‏ > وبنفس الوقت فإنه يوقف شهية الطعام. 
يستعمل للحمية وتخفيض الوزن. | 
242 لطب ol‏ 243 


الزجبيل 
Ginger‏ 
(zıng1ber officinale)‏ 


الأجزاء المستعملة: 

-الجذر 

الموطن: 

-قيل آسيا. يزرع فى غرب الأنديز. جامايكا. وأفريقيا. 


TY e 
SR a — 
. Asmazone - 
حامض الخل.‎ - 
. Potassium acetate - 
کبریت.‎ - 


استعمالاته الطببه وفوائده: 

1- منشط لطاقات الجسد. 

2 منك ومجشتىء مبريل سس اليصم والدفخة: يريل القض, استعمله الصييون مد 
أكثر من الفى سنة. 

3- يعالج الإسهال. 

4- يوقف الدم فى الدورة الشهرية عند الفتاة. (الإكثار منه). 

5- يعالج الرشح. 

6- مضاد للالت ھاب ل0۲٣٣‏ ھا٤ا1 A٤1‏ . یستعمل فی معالجة أمراض lنفlاصAthritislJ‏ . 
يفيل لوجع وتساب فاسل 

7- يزيل الدوخة الناجة عن ركوب السيارة فقط. 

8- يزيل قشرة الرأس. 

. Blood th1innerasll مرقق‎ -9 

0- مكافح للشيخوخة وظهورها على أنسجة الجسم 

[1- منشط للذاكرة ومقو للحفظ. 

12- ينشط الباه والطاقة الجنسية. 
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السنا (السلامكي) (السنامكى) 


Senna (Cassia Acutıitol1a) 


الأجزاء المستعمله: 
-الاوراق الجاقة أو الخضراء القرون. 
-الجزيرة العربية. مصر النوبة. 


Sennalimwdll-‏ : اسم عربي وهذا الدواء ۹ من أنقت ةة وة الأطباء القرب. IKE.‏ سرابیون 


serapionو Mesue‏ مسوى. وأخذ عنهم اللإغريق عن طريق تھ ار مون 5 2 الذي اشا 
2 استعمال القرن (الثمرة) ولیس الورق. Mesue‏ پ استعمال القرون غی الورق تفا 
ن الثمرة (القن) هى أقۆق ET‏ من الورق مع ا ن ال سگشن هو الصحيح. والثمرة أقل 
مایا من ال ی 0 خن ما ر 
کب قاوس pall meyl‏ هع ا . الإغريقى الذي ول کا و في أفريقيا: انشا 
موجودة بکثرة فی کردوفات ويذکكر بأن هنالك اجتکار للدولة فی TT‏ السنا وهی ا 
-هنالك محصوان فى السسثة 
لشجرة السنا: في أيلول وفى نيسان. 
-زرع شجر السنا فى إنكلترا #ول 
مرة حوالى سنة 1640. 
بشكل ا#وراق وا تطحن إلى بودرة 
إا عند الاستعمال لأنهاعمتص 
الرطوبات. وتفقد قوتها التى تبقى أ 
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8 سنوات فی شکلما الورقي. 
التركببهة: 
-تنقع الاوراق مع الماء والكحول الخفف 
#ستخراج الواد الهمة من ورق السنا 
وتأثيز السا اللين الطبيعة يشبة فقول 
الصبار. ع0ا والراوندطااةطاuطR‏ . ومفعول 
السنامكي یکمن فى lgllڌد Antraquinone‏ 
Jlş .duivatives‏ ئا التي ختویها. 
حون ,اتسنا علی: 
As free and glucosides, rhein, alae‏ - 
emedin, kaempferol, isoramamnetın,‏ - 
.myricyl alcohol‏ 
- رمlد8 Ash‏ ⁄ . 
- سنة 1866 تم اكتشاف المادة الملينة |wlwيةpurgativeã Principle active‏ > وهی من 
أنواع اlغلgكgسIıwت Cathartic acid anam, Glucosides‏ ويتواجد مع نهل الا اة 
مواد آخری هی: 
Crysophanic acid -‏ . 
Sennacrol -‏ . 
sennapicrin -‏ . 
- ومادة اټ ی اشتاشنيا ښسکرjı Sacchar1nê‏ > وهي Sennitgi (Cathartomannite)‏ . 
الاستعمالات الطبية والفوائد: 
1 تزید فی سرعة حركة |#موlء‏ ” peristalsis‏ ' الغليظة (القولون) بواسطة مفعول 
مارک ي جندزان الاتا قا موضعی) Loca act‏ . ہا یحدث ایر ملينا تلح حة 
نفس المفعول يحصل للأطفال الرضع عند استعمال الأم للسنا مكى. ”يفرز من الجسم دو 
أي تغيير في تركيبته'. 
-يستعمل السنا في أشكال مختافة: 
- حبوب 0£ 187. 
- كېسولت mg/25⁄/10‏ 470. 


- شراب (يحتوي كزبرة). 
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GranuleSialııqح‎ - 

- خامیل (لبوس). 

: Fluid extracel ص‎ uw - 

-ویستخدم فی حاات: 

2- فى معالة الحروق. 

3- ارتفاع الخرارة. 

4- مكافحة الديدان المعوية. 

5- علاج الصدفيةءايهاإمء۴ . الكلف والنمش. 

6- أفات الجلد«هنامuاعSkin‏ . وهو يقوي الشعر ومنع سقوطه. 

7- مكافحة الأورام الحميدة والسرطانية. 

8- علاج الصداع' والشقيقة. 

9 اة التواسير 

0- مسكن للآلام الروماتيزمية وآلام القلب والفقرات ”الديسك . 

1- مهټدىء للأعضاب والأمراض التفننية. 

:Side effec الآثار الجانبية‎ 

- إسهال غير مرغوب فيه. 

- مغص فوي. 

ي 

- نقص بالوزن. 

“يخدف سا يسس الأط داك elubbing‏ erعFin‏ :وهوتغير وتضخم للاصبع فى منطقةقة 
الظفر. s#a1a1cطصi‏ اchemica uid and‏ وهو انحباس السوائل والاأملاح فى الجسم ما يسبب 
اختلال بوظائف الجسم ككع«اطعنا سهز وهو فقدان عضلات الفك لليونتها. 

1nteraction-تفاعلە‏ مع وة الات 

- يفضل عدم ا#استعمال مع me۸3٥1١‏ 0ل د1 وهو عقار يستعمل لتسكين الاأوجاع ومعالجة 
اأمراض الروماتيزمية وخافض للحررة ومعرق. و۶إck)eہ!ط Calcium channe[‏ وھی عقاقیر 
تخفض الضغفط وتعالج أمراض القلب والشرايين. 
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الشاى 
Green tea/ Black tea‏ 
(Cumellıia S1inens1s)‏ 


الأجزاء المستعملة: 

لارا الشجرة دائمة الخضرة.1عg£1e Ever‏ 

-اسھاء آنڅری. الشاي: شاي اخ شاي سود .Matsu - cha‏ 

-يعتبر الشاي ثانى مشروب فى العالم,. بعد الماء الذي يحتل المرتبة الأولى. العرب والاأوروبيون 
والأمیرگبون يشربونه كشراب منشط لطيق: وكاسز لاعظش. ومهضم وهذا الاعتقاد بدا 
بالتغير بعد معرفة تأثير الشاي المضاد للأكسدة ٤١0×12نا«4.‏ وفوائد ذلك على صعيد 
مكاقجة أماض الهم مخف والسطاات وافاقن الهلب 

-كثير من الناس وبعض العالجين بالأعشاب اكئناة ط86 يستعملون كلمة شاي للدلالة على 
الشراب العشبي (النباتى) #عهإ۷#ءط 41طإ6. الذي يحضر بنقع الأعشاب بالماء المغلي. أما 
فی ےآ غاب فعلياً فكلمة شاي تعنى أوراق الشاي laowllة Camellia Sinensis‏ وة 
بالماء. وبالحقيقة معظم الناس < يعتبرون الاي من صنف النبات والأعشاب. 

-هنالك ثلاثة أنواع شاى: 

- الشاي الأسود. 

E الشاي‎ - 

- الشاي اخمرجزياً عتوآة. 

والأصتاف الخلائة من أوراق النبعة المماة 


.Camellia sinensis 
-الشاي الأخضر هو المفضل في الصين واليابان‎ 
(تنشف أوراق الشاي وتفتت). والشاي‎ 
أا«خضر يتمتع بكونه ا«فضل من حيث‎ 

التفاضل بالفوائد الطبية. 
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اواز ھورات والغوایل 


-الشاي السود يفضل فى الدول العربية. بريطانيا. أوروبا والولايات المتحدة الأميركية. (جفف 

-الشاي المسمى 01٠١2‏ :هو الشاي الحمر جزئيا. 

-بمكن أن يسمى الشاي من مصدر إنتاجه مثل الشاي السيلانى 4ع «0ارم). 

-الشاي تلقف غتن ما بيستهى “Tea Tree”‏ رة الشاي . وهی شجرة استالية ذات زیت 
له ا معقم موضعيا عل Powerful topical antisiptic sll‏ 

الموطن: 

-أسيا. خصوصا الصين والهند. يزرع في أسام. سيلان سابقا (حاليا سيرا<نكا). اليابان 
وأندونيسيا. 

تعتبر الصين أكبر دولة منتجة للشاي. يكرس أكثر من 4 مليون أكر من الأراضى الصينية 

لزرأعة الشاى. کذتكت يبعتبر هنتوج الشای و فى الهند یک کو زراعا مها 
تاريیخه: 

-يعتبر الإمبراطور الصينىزه0 S11۳‏ . أول من استعمل الشاى. وفى قصص اليثالوجيا 
يذكر بأن بوذا نذر أن # ينام سبع سنوات. لكى يتأمل فيها ليلا نهار عندما فاجأته نوبة 
نعاس. REF‏ ا ونذر 7 ا جديدة عندما فاخاة النعاس شر ألسنة الخامسة یت کل 
| دخ ضا 

-تبدأً الشجرة بالإنتاج فى عامها الثالث. وفى العام الخامس يقوى الإنتاج ويستمر إلى 

-هنالك عدة أنواع للشاي على جسب المصدر ذكرنا السيلانى. الهتندي. اليابانى. المجاوى 
ر5 
رست : 


»م > 


- الكافيين الموجود فيه يسمىی (ع1۸ءط). 
"annin -‏ وهو من الواد القابضة. 
Boheic acid. -‏ 

- زيوت طیارة 011 عat1l Vol‏ . 

- شمع بروتيني. 

.Res1in صخ‎ - 

- رماد. 
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- ٹgıفjılı Theophylline‏ . 
- ثیوبرومېن The05101211€‏ . 
فوانده الطبيه واستعمالاته: 
1[- منشط لطيف: 
-يحتوي الشایى على ثلاث مركبات inشÛؤۍؤة,theobr0m11€ Stimulant compounds: caffeine,‏ 
ماiاارphدeط.‏ ما يجعل الشاي فى مصاف الأعشاب التى تعالج أمراض الصدر والربو. كذ 
يحتوي الشاي على مواد قابضة «Astringent AS‏ ۰ 
-في بداية 1980. اكتشف عالم ياباني بأن الشاي يحتوي على مواد مسماةءاهدeطypاPo‏ 
ذات تاٿیر مضاة لاذ گنه .Antıoxı da‏ التی تصلح وiZع‏ تلف |Z>šںاlLa Prevent and repair‏ 
damage‏ اce1.‏ الذي يجصل قبل كسا حصو ماك القلب. معظم السرطانات. Many‏ 
other degenerate‏ onditionsع.‏ وهی تتزامن مع التقدم بالسن مثل: الجلطات. الماء الزرقاء 
بالعين كأء٥€3)4۲۵.‏ تخرب مقلة العين degenration‏ ٣ء‏ وهو يصیيب بالعمی الدائ.. 
2- اwlرþ¦ؤlilت:CancerS‏ 
اة التجارب فى بداية 1980. احتواء الشاي الاخ ضر على قدرات مانعة للسرطانات فى 
جیواتات اشم واو الدراسات التي أثبتت نفس النتائج على الإنسان نشرت عام 1988. ۰ 
-في دراسة للبحث في اليابان فى مدينةuاKyush‏ كانت المقارنة في التغذية وأماط الحياة 
fe styles‏ موغة من 139 مریضاً مصابين بسرطان العدة. وهو مات کا فى اليابان 
يقال بسبب الطعام السريع والمدخن (ل0٥؟ .)۴ast food +smoked‏ مقابل 2.852 حالة صحيحة 
وبر امصضابة بسرطانات. انعيجة البخث والمقارنة قرر الباخثون ”بأنة كلما ازداد اشتو اذك 
الشاي الأختاض. گلھا فلت الإمكانية بالاإصابة بسرطان المعدة. والوقاية العظيمة والواضحة 
گاتت غلى هولء الذين تثاولوا على الأقل 10 أكواب شاي بسا وبعد ذلك الوقت أثبت 
انخفاض نسب ا<صابة بعدة أنواع أرق من السرطاتات مل اسطاه 
- llرaء .Ecophageal‏ 
- المستقيم والقولوj .Colorectal‏ 
- اlبiكريlس .Pancreatlc‏ 
- الرئة ung‏ 
- الصدر اBreas.‏ 
-وفى مقارنة للإصابة بسرطان الثديى 1004 1ء3۲٥‏ كئهعإ8 (اليابان). بين النساء الصابات 
بسرطان الثدي. (تناولوا القليل من الشاي لا خخا و لم يتناولوا الشاي اك با 
مقارنتهم مع مصابات بسرطان الثدى ( تاولا خا یی 8 10 کوف شاي ا 
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-كانت نتيجة الجموعة التي تناولت الشاي الكثير يومياً مصابة بالسرطان بشكل خفيف 
(عند حصول التشخيص). على عكس اللواتي لم يتناولن الشاي. كانت الإصابة بالسرطان 
مستفحلة وبدرجة خطيرة. وخاصة اة لطا التدرنات اننلمضفlوية Fewer positive)‏ 
.(Iymph nodes‏ 

-وكانت هذه الفئة لديها تقدير أفضل لخط سير المرض Better Proğ nosis”‏ . 

. Less risk of metastasis” jiطرسلا -وامكانية أقل لتوسع انتشار‎ 

وط اقا فن عودة الإصابة بالسرطان بعد lنتlء‏ اl—asJںج Less risk of necurrance‏ . 

. Better rate of survival ةlaı>خۈنll -ونسبة آکبر #ستمرار‎ 

3- أمراض القلب :عءهعءال 12۲١‏ وذلك بسبب طبيعة وجود مواد اة للأكسدة قبي 
الشاى: الباحثون فى جامعة كانساس .1لا .K4١838‏ وجدوا أن بعض المواد الضادة للأكسدة 
الوجودة فى الشاى هى قوی بحوالی 25 مرة من فیتامین ٤‏ الذي يعتبر من المواد الضادة 
للأكسدة. والذى ا فعاليته فى منع الإصابة بنوبات قلب. 

-وفى دراسة هولندية أظهرت النتائج أن الفئة التي تناولت (2 - 1) فنجان شاي باليوم 
ڪا فئة لم تتناول الشاى: الفئة الاولى (تناولت شاي) كانت الإصابة لديها بنشاف 
الأوعية الدموية اقل Atherosclerotic narrowing of arteries‏ وھذا النشاف یسبق انسداد 
الأوعية الدموية (ا#حتشاء) بالقلب Cardiac Infarction or stroke‏ (الذبحة القلبية). 

4- أمراض الجهاز التنفسي: يحتوي الشاي. كما ذكرنا. على منشطات ثلاثة. والجميع لها 
ائ موسع للقصبات الهوائية 0۲S†ةا1لمآعمرها8.‏ التى تسهل التنفضس 
وتوسع الأوعية والقصبات الهوائية. بوصست اا ا 
heophy1ineا.‏ (بشکل إبږ حبوب. خامیل). لعلاج × ص 2 
نوبات |Ûربg .Bronchial Asthana attacks‏ 

5- علاج الإسهال :4ع1١۲ه1(‏ المواد القابضة المسماة 
56 تعالج وتمنع ال«إسهال. وهنالك تركيبة شعبية 
فى الولايات المتحدة تسمى: ع٤aucء .8R۸ A11‏ تعالج 
سال نتألف من الموز 8. الرزR.‏ تفاح 4. شاي توست 
ا 

6- يعالج الإصابة بنخر الاسنان Dental carries‏ : مثله ' 
مثل الموز الشاي غنى بمادة الفلوراید 0۲1۴ ن۴1 التي تمنع 
وتكافح تسوس الأسنان . والفلورايد موجود بالشاي الأخضر 
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والأسود على حد سواء. 

-كذلك المواد القابضة(8٤٣٤ع١۲1ائA)‏ 8«ن«مةا . تساعد فى مكافحة البكتريا التى تسبب 
تسوس ا#اسنان. 

7- الدراسات الحالية تشيرإلى أن الشاي يعمل كمخفض لمستويات الكوليسترول 01ءاءم1مطC‏ 
بالدم. 

8- يدر البول. منع تراكم السوائل بالجسم. 

9- اواد القابضة 8١«1«ة1‏ فى الشاي لديها ات مضاد للفيروسات „Anti viral act10¬‏ 

0- يزيد الشاي في إفراز العرق بالجلد. 

1- تقارير صينية أثبتت فائدة الشاى فى علاج التهاب الكبد الوبائى كiاتاةم‏ بأنواعه 
الختلفة. وذلك بتناوله مع العلاج السود ۰ 

2- تشير التقارير الحديثة إلى وجود مواد خاصة مضادة لاأكسöةantioxidants)ö (Specific‏ 
يعتقد بفائدتها فى منع اماضشن القلب والسرطانات. هذه Epigallo catechin ةlowم alll‏ 
(gallate EGCG‏ وهي موجودة فى جميع أنواع الشاي. والشاى الخ يختوی على مقدار 
اگند من هذه المادة (الشاي غير الخمر). والشاي الأخضر أفضل من الشاي الأسود فى منع 
اى الفاي الفا 

-يفضل عدم إعطاء الشاى كت عمر سنتين وفوق 65 سنة. والحليب يخفف فوائد الشاى 
نوستاد لاک دة ۰ 

مضار الشاى: 

[- يسبب ا خلقية لذلك من الأفضل ترك شربه من قبل الحوامل. 

2- يسبب قبوضة |lعsة.Constipat101‏ ۰ 

3- يزيد في إفراز أسيد المعدة. 
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Vulgare الشمر‎ 
Jربلاl‎ Fennel Foeniculum 
الزراعى‎ Foenıcuاum‎ capillaceum 


الأجزاء المستعملة: 

-البذر. الأوراق. الجذور 

الموطن: ٤‏ م ر 

-نبات شبه سنوي. ينمو بالبراري فى معظم أجزاء أوروبا المعتدلة مناخا. خصوصا شواطىء 
البحر الأبيض المتوسط. ومتد شرقا لغاية الهند. والشمر البري موجود حول بقاع العالم 
قاطبة. ولاستعمالات الشمر الطبية. خاصة البذور فهو يزرع بكثرة في جنوب فرنسا 
وسكسونيا. روسيا. إيران والهند. 

تاریخه: 

تعرفه القحسا ور قا الروسان وقد وصق لبان لم جوالى رين توعاً من 
الأستظباب والقوائد الظبية :مااحظا بان القعابين قأكل متها مما تخلع جلدفا: كما ثقوي 
الأفاعى نظرها بفركها بالشمر لكى ينساب عصير النبتة إلى داخل العين. كما يعتقد بهذه 
العقراة علطا الخمات آتقنء مأ وقد فال بذاك لحر الك 

-وفي القرون الوسطى في أوروبا اعتقد الناس بأن للشمر مفعول 
سظال السحر والإصابة بالعين وكل تأثير سىء شرير. وقد 
علقوه فى أبواب المنازل لطدد الأرواح الشريرة. ومنعها منل 
دخول المنزل. وبنفس الوقت أكله الأوروبيون كنوع من التوابل 
(بهار) مع الشمك المملح وذلك لتأثيره 
المكرع أي: الجشىء. 

-جاء ذكر الشمر في كتب الطبخ 
والطب الإلو سكسوةة قبل ا#حقلال 
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الروماني للجزر البريطانية. 

-كذلك جاء ذكر الشمر في السجلات الزراعية الإسبانية 
المؤرخة 961م ۰ ) 

-لعب الإمبراطور شارلان دور مهما في نشر زراعة الشمر 
ودخوله وسط أوروبا حيث كان يعجب بزراعة الشمر في 
حدائق ا#مبراطورية. 

-جاء ذكر الشمر فى مؤلفات 66۲3۲4 ستة 1597, 
Parkinson 1640 Alas‏ یق وکوت ا ا 
الشمر جاء عبر إيطاليا. 

سرگیسته: 

-إن نسب تركيبة الشمر في الأخلاط التجارية الخاصة 
بالشمرهي متغفيرة وغير ثابتة. 


- زيوت طيارة 5 - ۸4 استراغول. 

وهي تتألف رئيسياً من: 

-زیت ۸۸۴٤٥1‏ 60-50⁄. وهو.نفس الزيت الموجود 
باليانسون. 

- زیت 0«8ط۴enc‏ 18-22 وهو الذي يعطى 
الفائدة الطبية الخاصة بالشمر. ۰ 

. Pinene - alfa زيت‎ - 

. Phellandrine ٽتıj‎ - 

. Anisic ac1d حامض‎ - 

. Anisic aldehyde - 

Limoninel>İ : 

استعمالاته الطببهة: 

1- رائحته طيبة ويعتبر مكرعاً ومجشئاً ويستعمل مع المسهلات لإزالة الآثار الجانبية 
للأدوية المسهلة. مثل المغص. وعادة بُخلط مع السوس. 

2- وماء الشمر(العصير) له نفس المفعول الخاص باليانسون وعادة مزج الثلاثة: ماء الشمر 
ماع الكربونة واليائسون #إعطاء أدوبة طبية مثل ما يسمی ماء الغریب W4٤۲‏ 1۴ا6“ وهو 
يستعمل لاإزالة الأرياح والنفخة والمغفص عند الأطفال. 

-يستعمل الشمر فى معالجة اوک الصدر والسعال. وأزمات الربو والخحساسية وتشنج 
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القصبات الهوائية (شمر مغلى + عسل). 

3- البراغيث # خب رائحة الشمر ولذلك تنثر بودرة الشمر لطرد البراغيث من الإسطبلات 
.Flea repellent‏ 

4- استعمل الإيطاليون والفرنسيون أوراق الشمر في السلطة مع بقية الخضار أما عند 
الرومان فقد استعمله الخبازون بوضعه فى الافران اک أرغقة الخبر لإعطاء الأرغفة طعما 
ونكهة طيبة. 

5- تستعمل ا«ضلاع الرقيقة ع5 إعلnع1‏ فى إيطاليا لصناعة الشوربة. 

6- يستعما| في بلاد الشام قي خلطة العجة Öilet‏ . 

7- هو مدر للحليب ويستعمل للنفساء. 

8- يستعمل كمهدىء للأطفال. وكمزيل للنفخة والريح المسببين للمغص الذي يزعج 
الأطفال. ومنع نومهم المريح. 

9- مثير لشهية الطعام. 

0- زيت الشمر استطباب تقليدي في إنكلترا لإزالة التهابات وآلام المفاصل والروماتيزم 

11- يستعمل مع مواد اخ في حاات لضغط القلب وتسارع دقاتa Tacchyarrhyth 1a‏ . 

2- مهدىء لنوبات المصران ا«أعور؟18. طارد للريح. 

3- مقو للبصر. 

4 خی الجزيئات الصغيرة كع ااءعآامM‏ للشمر لها وزن ذرى متدن.ecu14۲]اoص Low‏ . 
فإنها تخترق العوائق في الجسم وتدخل إلى المناطق النائية بالجسم,. ومكن استعماله عند 
شرب الدوأء لزيادة مفعول الدواء: وانتشاره با لجسم (مع الفيتامينات مغلذ) 

5- مخفض للضغط الشریانی‌۴ ۸8 . 

6- منشط رحمى قوي. بمنع تناوله بكثرة عند الحمل خوفاً من الإجهاض. 


Thyme Garden 
(Thymus vulgar1s) 


الأجزاء المستعملة: 

اة واوا 

الموطن والتاريج: 

-وهو النوع الزراعي للصعتر البري الذي يوجد في الدول مثل إسبانيا. وبعض البلاد الأوروبية 
التى تقع على حوض البح ر الأ بيض المتوسط. وفي الجزائر وتونس وغيرها مثل لبنان وسوريا 
وفلسطين. وحالياً يزرع فى معظم الدول التي تتمتع مناخ معتدل. ولا نعرف بالتحديد الوقت 
الذي دخلت زراعة الصعتر الدول الشمالية. 

-وصفه 6۲۵۲۵ . وكان معروفاً وشائعاً فى إنكلترا فى أواسط القرن السادس عشر 

-واشتقاق اسم الصعتر 111018 . من الكلمة الإغريقية 1ط" والتى تمثل الشجاعة. 
أتانت :م عووفة الديهم قوة الصعقر القهمة 

اق جنوب فرنسا يرمز الصعتر البري إلى التطرف الجمهوري ١كنصةء:اطناممR‏ . والبعض 
فيها يرسل إلى الاجتماعات الجمهورية. 

-يفضل النحل الصعتر والنكهة الناعمة التي يعطيها الصعتر للعسل توضح أسباب 
اشتهار العسل في النطقة المسماة كu†امhym Mount‏ . القريبة من العاصمة اثينا .AthenS‏ 
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والتى يرقى التحل قيا الصعتر البرى. mosquito repelent J| j2‏ . 
-استعمل الرومان اضفر «ضفاء م 4 E i‏ يقتل ویطرد الديدان. 
3 قوعي چان وق اف e‏ ۴ ا i ٣‏ 2- يستعمل فى معالجة مرضى السكري كااعطهi٥‏ . 


. Catarrhal affection zall -يقالج أنواع‎ 9 

4- يساعد على ترقيق خlڵيl blood corpuscles pJ‏ . لک تغادر او تدخل عبر جدران 
ا#وعية الشعرية Capillaries‏ . 

5- يعالج العجز الجنسى وينشط الطاقة التناسلية. 

16- ينشط النظر ويمنع نشاف وشيخوخة عدسة العين. وإصابتها بالاء الزرقاء Cataract‏ . 

7- يعالج الفالج وllرEاش Parkinsons diseases‏ . ينشط الدورة الدموية بالدماغ. 

8- يعالج بعض الأمراض النفسية مثل الهستيريا 4أإ6اءرط . 

9- يعالج الصداع والام الدورة الشهرية عند السيدات. 


نرکیسته: 
رئیسيا شل : { 
kh =‏ تة ی و 
86ع ممpوهو‏ اللمهم طبياً 9 
.carvacrol‏ 
cymene, pinene, menthone, borneol, -‏ 
linalol‏ 
استعمالاته الطبية وفوائده: 
1- معقم وقاتل للجراثيم والبكتريا ٤نامعءنامA‏ مثل 
مرض ١۷۴۲ء‏ ا#اإدء؟ . والالتهابات الفطرية. 
2- مزيل للمغص. وتشنج الأمعاء. والنفخة. طارد 
للريح. مكرع ¥6 ) . مجشىء. مقوی 
3 التخمرات فى المعدة. 
4- يساعد الجسم على بدء التعرق فى حالات الحرارة والأمراض. 
5- يزيل السعال والبلغم. مقشع. ويعالج الربو والسعال الدیکی ٣عuەءc Whooping‏ ویزیل 
6- مزج الصعتر بالمرهم ويستعمل لعالجة الثاليل كاو . 
7 سالج ا وجاع وا مت ا الم لفات (اتميسكف) وعرق النسا 4عناهذء؟ . وآلام 


8- يستعمل فی صناعة العطور ومرکبات التجهيل والصابون. کما يستعمل NEES‏ / وچ © E‏ 

ON ا‎ : م٤‎ 

الموتى. مزيل للتعرق 00۲1ع . EE‏ ےچ جے RA‏ 
9- مخدر موضعی. يستعمل في حفظ اللحوم. CSS‏ 


En‏ في حاات الصدفية كأكةنإهء ۳ . الأكزها. معالجة الحروق الجلدية. يطرد البعوض 
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Sufflower 
(Curthumus TInctor1Us) 


الأجزاء المستعملهة: 

اقا 

الموطن والتاريخ: 

-هذا النبات ¥ بمت بأية صلة للزعفران. بالرغم من أن أزهار الزعفران لها نفس استعمالات 
العصفر. يزرع العصفر بكثرة في الهند. الصين وأجزاء أخرى من آسيا. وقي مصر وجنوب أوروبا. 
ولكن موطنه الأصلي غير معروف (فى الشرق الأوسط). 

-يحتوي العصفر على مادتين ملونتين: حمراء وصفراء. الحمراء أهم من الصفراء. تستعمل 
عادة في دباغة الحرير. واللون ا«حمرممزج مع بودرة التلك إ۴لس0م umءاة1.‏ لصناعة ما يسمى 
(8#) الذي يستعمل لصباغة شفاه النساء. 

-يستعمل العصفر لغش الزعفران الباهظ الثمن. وذلك للتشابه بين الاثنين. يستخرج من 
البذر زيت مهم. 

استعمالاته الطبيه وفوائده: 

1- يحتوى العصفر على unsaturated fatty aicds‏ را۴ . وهي أحمتاض أمتبة غر ساق وة 
وهي څتوي على مادة تسمى ل1عة راة؟ 226ع«0m‏ :. وهذه المواد مهمة في تغذية وعلاج 
الرضى المصضاسس "بالقصاب اللويحي' ككهءآءء 1منا[ا. وهو مرض يصيب النخاع الشوكى. 

2- يعالج قبوضة المعدة ويلين o E‏ ۰ 

3- خافض للحررة. 

4 حفص نستوى الكو لبسترول بالدم 

5 بالج أمراض الدورة الشهوبة عمد الانات: 
0 الطب والخساة 


nna are e anan mm 
naw 


6- يستعمل فی اا ضشراضن التى تتميز بطفح جلدىي Measles aةqبص_ ll Jin . Skin eruption‏ . 

7-يزيل الدب الات الزائد الناغ عن تراكم كميات زائدة من الصبغة الجلدية Melanin‏ . 
ويعالج الكلف والبهق. 

8- يعالج التهابات الفم ”القالوع . 

9ء يقالج الفيروس المسمى: ×عام«اء sممءم85.‏ والالتهابات التي يسببها. 

10- ينشط وظائف الكبد. 


< اسو لات 

“اتل 

محظورات: 

-ويجب عدم استعمال العصفر مع الأدوية التي تؤثر على مناعة الجسم وخاصة بعد عمليات 
زراعة Immune system sl¦¿èe#|‏ . 

-يجب عدم استعمال العصفر في فترة التلقيح للأطفال (التطعيم) Vacci”3)0١‏ . 

-يجب عدم استعمال العصفر بكثرة للأمهات الرضعات والحوامل. _ 
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اواز ھورات والتوایل 


المر فه 
Cinnamon‏ 


(Laurus CIinnanomum) 


الأجزاء المستعملة: 

#UE 

الموطن: 

-آسيا. شديداً سيلان. وينمو بوفرة في مالبار وكوشين بالصين. سومطرة (أندونيسيا) والجزر 
ال ۰ 

-يزرع في البرازيل. موريتز الهند. جامايكا. 

-ينمو بشكل أفضل في المناطق الرملية. 

خضل فنك العرفة لفان (أفظام دات الظر اسمن والخررة 

-احتكر الهولنديون خارة الإنتاج البري في العالم. 

-البدء بزراعة أشجار القرفة. كان عام a‏ ال اة لاه خا 
من أن يكون الصنف الزراعى ذا خصائص متدنية. 

-تزرع القرفة حالياً بشكل واسع. تنمو أشجار القرفة حتى تبلغ 20 - 30 
شما طو* 

-للقرفة رائحة عطرية طيبة. ولها نكهة حلوة 
وطيبة. إذام تقطيرها تفطى كمية قليلة من الزيت. 
ذات نكهة لذيذة. ۰ 

CE 

لقابة 410 زيوت ظباة 


1ann1n -‏ وهو مادة قابضة. 
- هلام. 
- سکر. 
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فوائده واستعمالاته الطبية: 

1[- مكرع ومجشیء وقابض۸۱٥As)۲1۸۱8‏ . 

2- منشط للجسم وطاقاته. ذو مفعول موضعي خارجي أکثر منه عبر الفم. 

3- معقم. 

4- يستعمل كبودرة لصناعة E‏ 

5- لديه خاصية ا<اختراق يدخل إلى ما يسمى ل1ل1 ۷#٠كء1)‏ 1آ . ويخترق الحواجز. مثل 
الحاجز الدماغى ۲ء٣2۲ B1۲‏ . ويخترق إلى الأنسجة البعيدة والعميقة فيحسن أداء الدواء. 

6- يوقف الغثيان والقىء. يخرج الأرياح. يزيل النفخة. 

7- يعالج الإسهالات. ‏ 

8- يعالج النزيف الدموى. 

9- يعالج ويخفض مستوى السكر بالدم. 

0- ينشط الدورة الدموية بالكلى. يستعمله أصحاب الكلى الصناعية فى غسيل دمائهم. 

1- يزيد طاقة الجسم والصحة والنشاط. 

2- يستعمل فى معالجة امرض المسمى كاكهإعآعء عامن) Mu‏ :اللويحى ويستعمل معه 
(الطحينة. العصفر زيت دوار الشمس. زيت الصويا). ۰ 

3- يعالج خفقان وتسwرع‏ allلڊ Tachyarrhythmias‏ . 

4- مهدىء للقلق. يزيل الهلوسة والوساوس. يعالج اعتلال المزاج والإحباط. 

5- ينشط حركة ا#معاء. ويكافح قبوضة العدة. 

6- ينشط وظائف وعمل الكبد. يمنع الريقان وجميع أسبابه. 

7- ممنع ظهور البواسير 

8- ينشط الدورة الدموية فى الدماغ. بمنع الجلطات والفالج والرعاش0°۸1ء,۴ark1‏ . 

9- ينشط الطاقة التناسلية عن طريق سين عملية الانتصاب عند الذكور 

0- يزيل الدبغ الجلدية والكلف. 

1- يعالج التقرحات والبثور الناجة عن الفيروس المسمى: ×عآم"٣1ء‏ وممإع58. وغيره من 
ا#ضتاق 

2- يعالج أمراض الرشح والزكام. 

3- يقوي حدية البصر با#كتحال والشرب. 

4- يزيل أمراض الصدر والسعال ويقشع البلغم. 

5 مدر لليزل بقعت القضس الل جيل الال جن الول 

6- مدر للطمث عند الفتيات. 
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Coffee (Coffea Arabica) 


العائلة: 

.Rubia cea‏ من نفس عائلة: الغاردينيا 1a«علإةG‏ . مخلب القطسهاء ats‏ . الكينا 
.Cinchona‏ 

Genus and Specie الجنس والفصيلة‎ 

. Coffea arabica -1] 

. Coffea liberica -2 

. Coffea robusta -3 

أسماؤها: 

-Arabic, mocha, java, espresso, 
cappuccino & latté 

الأجزاء المستعملة: 

-البذور. الورق. الكافيين. 

الموطن والتاريخ: 

-الموطن الأصلى جنوب غرب الحخبشة همه نط۴ . يزرع في البرازيل والحبشة وكل المناطق 
الاستوائية في أفريقيا. وفي اليمن التي تشتهر بالأنواع الراقية والغالية الثمن من الين 
العدني. وهو أغلى ثمناً من البن البرازيلي والأفريقي. 

-اشتقاق الاسم 'قهوة" من بلدة 03۴3 . وهى مقاطعة موجودة في الحخبشة. وتبقى شجرة 
القهوة خضراء طوال السنة مثل شجرة الزيتون. 

-تشير دراسات الثار بأن سكان شرق أفريقيا فى الحقبة ما قبل التاريخ. أحبوا ميزات القهوة 
النشطة. وقد أكلوا البذور غير ا لحمصة الحمراء والتي تشبه الكرز ”ء٣18۲٣‏ . في مناسبات 
كاو مسقل سروب القباقل ولاك السب اتويات وانتهاطات [اھ ی انی ساب صر 
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اتغباها قوة وقد على اعمال 
-دخلت شجرة البن إلى الجزيرة العربية من الخبشة. في حوالي القرن الخامس عشر ميلادى. 
والعرب هم الذين بدأوا بتحميص وطحن القهوة وشربها ساخنة. كما نفعل فى يومنا هذا 
وذ تب أن سععا افق وفطي اقا س اتمه اة وا لج 2 2000 
ياماات الغ ای سی این سا بالطب الع * 
-وبعدها ولمدة مائتى عام. كانت الجزيرة هى التي توفر القهوة للعالم. 
-ولمم تتوسع شهرة واستعمال القهوة بالعالم بسرعة. بل انتشارها كان بطيئاء بحيث 
بقيت القهوة 500 سنة فى الشرق الأوسط. وفي سنة 1517 أدخل السلطان سليم الأول 
القهوة إلى القسطنطينية (إستانبول). وبعدها بوقت قصير أدخل جار البهارات القهوة إلى 
إيطاليا. وانتشرت بعدها القهوة في جميع أنحاء أوروبا خلال مائة عام 
cof eع "0uءعىھاقلا i‏ . فتح فى جامعة (ۇگشة سنة 1650. حيث كان الرواد يتناولون 
الفةقوة غلذل تبادل الأجامست والقراءة والكتابة وأتتشرة اتقاهى فى أشن ججة كانت جبجة 
الأمور الشسياسية الؤيدة للحكم أو العارضة: ا 
-سنة 1670 أمر الملك تشارلز الثاني!! #8اعهط) . بإقفال جميع المقاهى مدعياً بأنها خرض 
على الفتن والعصيان. 
-سنة 1696 وصلت القهوة إلى نيويورك. وذلك قبل أن تدخل البرازيل بثلاثين سنة. التي 
تعتبر في يومنا هذا من أولى الدول المصدرة للقهوة فى العالم. 
-لغاية القرن السابع عشر الميلادي. صدر العرب الين للعالم 
عبر بورموشا M0٥13‏ ۲0۲۲ . ومن هنا جاء اسم القهوة 
Mocha”‏ . 
-سنة 1732 ألّف الموسيقى الألانى المشهور باخ1٥84‏ 
اح لفات الکلاشیكية اة “Coffe Cantata”‏ 
(مغناة القهوة). وهكذا اأكتسحت شهرة القهوة 
التقاليد الألانية التى تضع البيرة في المصاف الأول 
قبل أي مشروب شو وأصبحت القهوة أكثر شعبية 
من البيرة فى ألانيا. وما لبثت العودة إلى البيرة أن 
أطلت برأسها فى أيام الإمبراطور فريدريك العظيم 
په 7. الذي أعلن في بروسيا 


» 


“Prussia‏ فرمان st0عManif.‏ يشجبپ 


فيه القهوة لصالح البيرة. 
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-سنة 1904اخترع ,ا1آ ملص۴erna‏ الإيطالي. ماكنة القهوة التى تصنع القهوة 50٤إمs٤‏ . 
-سنة 1910 صنغت كبرى شركات اادوية الألانية MERO٣K‏ . أول قهوة خالية من الكافيين 
Decaffeinated coffee”‏ “ . 

-سنة 1938 خرجت بأول إنتاج للقهوة السريعة المسماة Nescafé ãaكر—i . ‘Instant coffee”‏ 
وهى عبارة عن حبيبات كعااصة]6 . تذوب بالماء الساخن أو الغلى. وهي الرائدة في صناعة 
القهوة إلى يومنا هذا. ۰ 

-يختلف محتوى القهوة من الكافيين على حسب طريقة التحضير فمثلاً: يحتوي فنجان 
القهوة المسماة حبيبlت .Caffeine 65mg ye Instant coffee‏ 

-يحتوي فنجان القهوة القطرة Caffeine 100 - 150g‏ . 

. Caffeine 350mg Espress0 -يحتوى فنجان القىوة‎ 

-تستهلك تركيا كمية كبيرة من البن لدرجة أن هنالك قانوناً يسمح للزوجة بالحصول على 
الطلاق. إذا لم يوفر لها الزوج كمية كافية من البن. 

ترکیبتها: 

-البن الحمص يحتوي على: 

. Coffee O11 زیت الین‎ - 

. Wax شمع‎ - 

. Caffe1ne jıيفاک‎ - 

. Volatile ٥11 زيوت طیارة‎ - 

. Tannic acid تاتىك اوس‎ - 

. Coffee tannic acid - 

. Gum علكة‎ - 

. Sugar سکر‎ - 

- بروتېن ۴0)11 . ) 
الأاستعمالات الطببه والفوائد: 

1- منشط مضاد للتعب والإرهاق عن طريق تنشيط الجهاز العصبي المركزي بالدماغ 
Powerful central nervous system stimulant‏ وھذا مھم للذین ET‏ لمسافات 
طويلة. كما يعكس الكافيين مفعول الاأدوية التى توي مضادات الهيستامين .Antihista mines‏ 
والتى لها مفعول مهدىء ءءء ء1۷اةلء5. لذلك يضاف إلى أدوية الرشح التی څتوى مضادات 
الهيستامين. وهنالك أدوية جديدة من عائلة مضادات الهيستامين ليس لها مقعول مهدىء 

2 فغشط االتمارين والالفاب الرباضية 
6 الط 


ص 


> 


e 
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جعلت 18 عداء يتسابقون على مسافة ميل واحد. وذلك لتسعة أيام متتالية بعد إعطائهم 
فتجان أو أثتين من الفهوة العادية: والههوة الخالية من الكاقيين» الترباضهون الد ت ا 
القهوة العادية سبقوا الرياضيين الذين شربوا القهوة الخالية من الكافيين بحوالى 4,2 ثانية. 

-وفى كارب أخرى خسن الأداء الرياضي 744 عند تناول القهوة قبل ساعة ا ال ارت 
الرياضية. ولجنة الاتقا اول international olympic committee allslil‏ م1 ¥ تسمح 
پوجود کب من 12 ١4۳5إ08إءنط‏ من الكافيين فى بول الرياضيين المشتركين. (5 فناجين قهوة 
قبل الالعاب قلات ساعاة) 

3- يستعمل الكافيين مع الادوية الضادة للرشح؛ أنه يزيل ا#حتjla Decongestant‏ فى 
الحلق والرئتين؛ ونه بمنع النعاس الذي تسببه مضادات الهيستامين. 

4- مضاد لنوبات الربو وأمراض الصدر: يزيل البلغم والسعال والنرلات الصدرية. ونوبات 
الحساسية والربو؛ أن الكافيين يوسع القصبات الهوائية 0۲ةازلهطءمه8. (وذلك فی كتاب 
للضيدلى 01ل6rae Joe and erry‏ من شمال كارولينا). كذلك هنالك دراسة ايظالية على 
0 شخص إيطالى تثبت أنه كلما ازداد استهلاك القهوة قلت نوبات الربو 

5- علاج لتسكين ياء والآلام: وهو يضاف مع الإسبرين والبروتين ١٤ن‏ إطانط1 (قاتل للألم 
1مiه۴).‏ يزيد تناول القهوة مع مسكنات الأوجاع من تأثير هذه الأدوية على إزالة اأوجاع. 
ليس للكافيين تأثيرمباشرعلى إزالة الأوجاع. 
ولكنه يحتوى على مادة مهدئة لطيفة. 
antidepressant effect‏ 1dاM1.‏ ھمذە اNادة‏ 
تساعد مسكنات الألم على التأثير وتزيد من 
فعاليتهما (شقيقة + مغص كلوي). 

6- بمنع الكافيين نوبات الانتحار: وذلك أن 
للكافيين مفعو* يحسن النفسية والمزاج 
.Mo0d - elevating effects‏ دراسة فی هارفرد 
کر ھ0 س عل ققخ غق اك 
0 بينت أن الجموعة التى تشرب القهوة 
(فنجان لغاية ثلاثة فناجين باليوم) كانت 
تة ارتكابه م للتار أقل من اة وة 
التى # تتناول القهوة بومياً. 

7- تمنع حصى الكلى: الكافيين مدر قوي 
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1 ر“ 
E OAS‏ 
ie“ PTT‏ - ا 
ډه ر . ر 7 = 
جا کی ا UES‏ 
ي E‏ یر“ یا جو و د 
ر کو 
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للبول يزيل اترمل وا تمصي كته يقهذ مفقوله مع أغثياة الجسم غلى جرغانه 

8- إن شرب | - 3 فناجين قهوة فى اليوم تمنع تشكل حصيات المرارة. وهي تمنع 240 من 
إمكانية حصول حصى بالرارة. 

9- منع الكافبين مشاكل الدورة الشهرية عند الإناث. فهو ممنع الدفق القوي للدم في 
العادة الشهرية عند الإناث. والتي تؤدي زيادتها إلى ضعف عام بالجسم ونقص الحديد بالدم. 
الكافيين يعمل كمضيق ۷480٥0١5١1١0١‏ للأوعية الدموية بالرحم ما يؤدي إلى دم أقل خلال 
فترة ائلطظم. .Menstrual f10W‏ 

0- يعالج أعراض السفر فوق منطقة الزمان المسمى 182 [٥‏ وأعراضه: دوار أرق. تعب 
(Jet lag 1s the disorientation, insomia and fatigue that develop after flying lal‏ 
cross t1me zon)‏ وهی خصل علی اثر اضطراب فى الساعة البيولوجية داخل الإنسان 
عند العبور بالطيران في مناطق مختلفة الأوقات. مثل السفرمن الشرق أو أوروبا إلى أمبركا. 

-يقول خبراء 148 6[ بان أحتساء القهوة FO‏ عند السفر إلى الغرب. وبعد الظهر عند 
السفر. إلى الشرق يؤدي إلى تخفيف هذا التأثير (القهوة تساعد الجسم على أن ينتقل إلى 
دورة الوقت الطبيعية. على أثر السفر الطويل وحصول دوران عكسي مع دورة الزمان والمكان 
التي خصل فى الطيران المذكور بين أورgب| .Abrupt time - Zone changes lun‏ 

1- نع الكافيين زيادة الوزن: ع۲4 1cإtaboعمm fee rass‏ اد . يساعد الجسم بطريقة 
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اسيع على حرق 
الغذاء والطعام. الأمر 
الذي بمنع تراكم الدهن 
بالجسم. ويتوجب وضع هذا 
العلاج قت إشراف طبى ضارم. 
فالكافيين يساعد فقط المفرطين فى 
اادد 

2- يستعمل الكافيين فى علاج لسع 
الأفاعي التي لها تأثير سام على الجهاز العصبي. والذي يؤدي إلى هبوط في عمل الدماغ 
والنخاع الشوكي. والأعضاء المهمة با لجسم ما يؤدي إلى غيبوبة وموت محتم. ويعمل الكافيين 
على تنشيط الدماغ والخلايا العصبية فيمنع هذا التأثير الضار 

3- ينشط الدورة الدموية. وينعم الأوعية الدموية اءءf؟ه‏ ع«iطامهS‏ . لذلك يعتبر الكافيين 
مادة مهمة تستعمل أمراض القلب وعلاجاتها. فهو يزيل الماء من القلب والرئتين والبطن 
.ascites‏ 

4- دراسات تذكر بأن الكافيين ينشط الدورة الدموية فى الدماغ. ومنع أمراض الجلطات 
والنشاف وخاصة مرض الرعاش Park1¬1501‏ . ۰ 

-إن البن والقهوة تؤثر سلباً على الدماغ والأعصاب عند المصابين بالأمراض النفسية. ويحدث 
أرقا وما أن له تايا سلبيا على الظاقة الختسية والنشاظ الذكري وأمراظ البواسيو كفا 
انه يحرض نوبات الصرع. ويفضل إقناع المرضى امصابين بالسكري. الضغط. القرحة اعوية 
بعدم الإكثار من القهوة. ۰ 

-ويزيد ضغط العين 6140٥01١3‏ . وهنالك ضرر في شرب القهوة قد يعود إلى استعمال حب 
الهال فيها («۳0هل١ة))‏ . ومن أراد الاستفادة من القهوة ودقع ضررها وجب عليه: 

1- الإقلال من البن واستعمال الصنف Instant Coffee :jawll‏ . 

2- غلى القهوة جيدا 

3- زيادة السكر وتناول الحلو والطعام قبلها ومعها. والعادة في السعودية تناول التمر مع 
القهوة البيضاء. 


الجرعة اللازمة من القهوة: 

-يختلف الخبراء الطبيون على الجرعات التي يجب تناولها في الأمراض. ولكن الجرعة المميتة 
من الكافيين#ءهل 16141 . هى :عشرة 10 فناجين من القهوة. بقياس الفنجان الأمريكي 
للقيةة لذلك وجب على الأطباء مراعاة ذلك 

الأثار الحانبية للقهوة والكافيين: .Side effec‏ 

-يجب طلب مساعدة طبية عند حصول العوارض التالية عند من يكثرون من شرب القهوة 
أو من يستعمل أدوية شتوي على الكافيين مثل المسكنات. 

. Fast pulse + faste heart rate Jali تسرع فى النبض‎ - 

- صداع قد يحصل من ارتفاع ضغخط Jlدم Head ache‏ . 

. Increased urinat10¬ Jgبl| ادرار فى‎ - 

Insomnia Ns 

. Mild delirium & excitat10¬ هذيان خفيف وتوت‎ - 

- ارکاف twitches tremor‏ eاMusc‏ وتشنج العضلات. 

. Nausea غثيان‎ - 

. Restlessness ãةحزlر‎ aلق‎ - 

ga . Gastroesophageal reflux disease -‏ امام العدة والبلعوم التى خدث تراجع 
الطعام إلى الفم عبر صعوده إلى أعلى وخروجه من الفم 

توصيات تتعلق بالقهوة :Recommendations‏ 

- خضر الفهوة حسب الإرشادات المذكورة آنفاً مع مراعاة عدم الإكثار من جرعة القهوة 
(فقط 1 - 3 فناجين باليوم). 

-القهوة المغلية مقياسها فنجان قهوة صغير القهوة ععاoء‏ أnه1nst‏ . فنجان قهوة من 
اللقياس الذي نستعمله فى شرب الشاي. 

-يجب الانتباه بأن هنالك قطع حلوى على طعم البن. وكذلك مثلجات وأنواع اللبن الزبادي 
ع على طعم القهوة (الولايات المتحدة الأميركية). ويجب احتساب جرعات هذه المواد 
من مجمل ما يتناوله الإنسان من القهوة. 

-يجب عدم إعطاء القهوة إلى الاأعمار(؟:ا fه‏ م۳٠إ)×8)‏ . أي الأطفال حت السنتين من 
العمر والشيوخ. وإذا أردنا سقى الأطفال فوق العمر المذكور خاصة العمر(5 - 10 سنوات). 
يجب غلي القهوة جيداً وزيادة السكر وتناول الحلوى والإقلال من البن وزيادة الماء فيها. على أن 
يغمس الطفل الخبز أو الكعك أو غيره فيها. ويأكل الخبز والكعك. يجب الانتباه حين إعطاء 
القهوة لذوي الأعمار فوق 65 سنة (يفضل إعطاء القهوة الخفيفة أو الخالية من الكافيين). 
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-في دراسة إسكندنافية على 38,500 رجل وامرأة على مدى 3 سنوات من المتابعة أثبتت أنه 
مع ازدياد استهلاك القهوة ازدادت معدت ارتفاع الكوليسترول بالدم. وازدادت لديها الإصابة 
بنوبات قلبية مقارنة مع من لم يتناول القهوة. الفئة التي تشرب تسعة فناجين باليوم. 
ازدادت 3 مرات نسبة الإصابة بأمراض القلب. ولكن القليل من الناس من يشرب 9 فناجين 
قهوة باليوم. مخاوف الأطباء كانت؛ لأن النتائج أثبتت بأن الخطر كان يزداد مع كل فنجان زائد. 

-مؤخراً فى دراسة سويدية أثبتت ارتفاع نسبة وجود المادة المسماة i«eعاورءمص‏ 80 بالدم 
هو المسؤول عن إحداث أمراض القلب. وأثبتت التجربة بأن شرب كوب إلى كوبين من القهوة 
باليوم # يؤثر سلباً على أمراض القلب. 

شجرة القهوة كديكور: 

-الوضة السائدة الان بالغرب: استخدام نبات شجرة القهوة كنبات منزلى. وهى تتطلب 
شمسا دافئة ورطوبة عالية. ومكن وضعها في البيوت الزجاجية والخيم البلاستيكية. شرط 
أن # تكون التدفئة فيها عبر تيار هوائي ساخن 4عط نه - ۴٥١٠١‏ ما يؤدي إلى جفاف الشجرة 
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کاکاو - الشوكولاته. 
Cocoa,Chocolate tree‏ 
(Theobroma Cacao)‏ 


الأجزاء المستعمله: 

-البذر الحبوب. 

الموطن: 

أميكا الاسحواة (أمي ها الوشظى وال بية) 
سیلان. يافا. 

0 من الحصول العالي لبذور الكاكاو تأتي اليوم 
من أفريقيا الغربية. 
تاریخه: 

-الكاكاو سمي “Theobroma”‏ ثیوبروما. بواسطة 
ئinn2.‏ ومعنى كلمة 1heobr0 a2:‏ 'طعام 
الالهة . وذلك جودة الجندذز وقي الكشيك سموه: 
«chocolate‏ 

تشجة الكاكاو-شمل الوق والازقار والتمارطوال السفة ولكن أشهر فظاف القمرة ركة: 
في حزیران. وکانون الاول. 

“كات البذور تعمل قى اليك بنك أو مل الفو الش گوگ وکانة خخ ال كي 
ضرورية للصفقات الصغفيرة. ولا زالت تستعمل لذلك إلى يومنا هذا فى بعض المناطق فى 
اتيك 

-إن شجرة الكاكاو تزرع بكميات كبيرة في ظل اأشجار التي هى أكبر منها. مثل شجرة 
الموز وثمار الكاكاو خفظ فى الشجرة بشكل قرن أو كيس مثل حبوب البازيلا أو الفاصوليا. 


۹ 
Chocolate 


2 الط 


هذا القرن أو الكيس يفتح OE‏ تحصسوح 
الثمرة وتخرج منه البذور وجّفف بحررة 
الشمسن:(خاليا ااحخو و ج ا 
الأطقال بان العالم دون الشيوكو انه هو 
عالم كئيب. وقد كان كذلك لغاية سنة 
9 غق ها كان الفاح ا(سبائنى 
Hernando Cortez‏ (ھبرناندو کورتیز|. 
وتوا مع حاكم اlكسwيdm ."Montezuma‏ 
وهو من شعب cع)AzZ‏ اتيك وکا 
حاكم المكسيك يرتشف شربا مر الطعم 
”کزوکواتل'. وکان اهتمام 
2 بالطبع يقضث غلى الكأاس 
فة ولس على ما يسقوية ال كاين 
وقد 2 شعب 10 قيما بعد بأ 
الشراب مصنوع من بدور غالية القن 
وأن 100 بذرة منها مكنها شراء عبد قوي البنية ومفتول العضلات. بعد احتلال اللكسيك 
شحن €0۲82 حبوب X0٥031‏ وسماها 1اة1هء 0ط" (شوكولاتل) كهدية إلى الملك الإسباني. 

-قبل قدوم الإسبانيين إلى المكسيك. كان شعب ”الازتيك؟ ٤6ا2‏ و”الماينز“8مةرة1. يستهلك 
كميات ضخمة من شراب 1٤ة0ةءه×"‏ (ا«سم يعنى "الماء المر"). وكان باستطاعة الإنسان 
العادي فى تلك الحقبة من الزمن أن يشرب هذا الشراب بالمناسبات والأفراح للاحتفال والبهجة. 
مثل مناسبات عفد القران والزواج. أستعمله الكهنة كقربان ی الصلاة. وهنالك سجلات 
موجودة إلى يومنا هذا تذكر اذه قبل وصول فاح الكسشيك zعاإمت‏ بقرن كانت 'الحكمة 


اة الاسكية ‏ سالك وميا عدا مفهاا ن ڭۇر اكا 35 (321000) 


-وكانت شعبية الكاكاو في إسبانيا واسعة لدرجة أنهم أخفوا سره عن باقي أوروبا. وقد 
جحوا في ذلك ما يقارب المائة عام. 

-في أواخر القرن السادس عشر الميلادي. كانت المكسيك تصدَّر حوالي 200 طن من بذور 
الكاگار إلى ايا كل سام إئى أن ت اساك بعس السفن اام اة اهل ج ق جد 
الكاكاو حيث افتضح أمر الكاكاو (الحروب الإسبانية الإنكليزية). والتي أغرق فيها الأسطول 
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الإسباني المسمي: Spanish!‏ < 


« ا 
Armada‏ . ۹۹ 


:قى أواسط القرن السابة عند ر 
ايلاد انتشرت الشوكولاته فى - 
غرب أوروبا. وأصبحت رائجة في ۱ 
سویسرا. إنکلترا. بلجیکا. وهولندا. 
حيث أصبح الشزراب المريفنن أ 
اک وال و و 
يكت رارقبال غلية کے 
-حتى القرن التاسع عشر الميلادى. 
كانت الشوكولاته موجودة بشکل سائل شراب (88۷۵۲۵8۴) . كان فى بعض الأحيان حلو 
الذاق. وفي أحيان أخرى مرالمذاق ولكنه كان شراباً. ولم تصبح ألواح وقوالب وحبوب الشوكولاته 
على شكلها الحالي الذي نعرفه ونحبه إا قبل 150 سنة فقط. 
-في أميركا الوسطى استعملوا الكاكاو لعدة قرون فى علاج الحميات. السعال. الوضع 
والإجاب والحمل. وقد دهنوا الأجسام بزبدة الشوكولته إعاا لاط C0٥03‏ لعلاج الحروق. تشقق 
الشفتين. صلع الشعر وتشقق حلمات الصدر (خلال رضاعة اأطفال). 
-حاليا تستعمل زبدة الكاكاو والكاكاو في علاجات كثيرة. خصوصاً بشكل مراهم للجروح. 
وفي علاج مشاكل الربو. وكبديل معقول للقهوة التي يمكن أن تتعب البعض. ومادة مغذية 
للناقهين من ا#مراض اkنحادة ‘Acute diseases”‏ 
ر کسه : 
- البذور توي على: 
- الثيوبرومين Theobr01)11€‏ 2 /⁄/. 
- الدھن Fat solids‏ 60-40/„. 
- القشرة ختوي على: 
./1mucilage pa Theobromine -‏ 
-البذور ختوي على فیتامینات ۴ ۷1 , ۷11€ . وبعض المعادن مثل مغنزيوم 18 والمعدن الهم 
السيلينيوم "111 ء1eعS‏ . 

استعماله الطبى وفوائده: 

-يستعمل عادة في الأطخسة بشكل حلوى لذيذة والمثلجات وغيرها. ويستعمل فى الطبابة. 
وڭضیير الادويڭ وفي هذا المضمار له قوى شفائية عالية بسبب ما ختويه من Anti 0x1da18‏ 
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مضادات ا#%ك—سxwة Theobromine .jıqفlS Caffeine‏ 
ثبوبرومين. وتعالج الشوكولاته. 

1- اأمراض التي تؤدي إلى خلل الأنسجة وتهتكها مع 
تãقaı‏ llعaر illness prevention General degenerative‏ . 

-وذلك بسبب وجود ۷1٤‏ , ۷11€ . والمغنزيوم والسيلينيوم. 
وهی مواد تسمی: مضادات لاÎكسuة Antioxidants‏ .وهي 
تمنع تهدم وتلف أنسجة الجسم الأمر الذي يسبب أمراضاً 
مثل أمراض القلب. والجلطات والسرطانات. أبحاث كثيرة 
جرت فى جامعة كاليفورنيا فى niaڵcali0 (University of‏ 
D2 v18(‏ {ه. والمؤّسسات الوطنية للصحة العامة والبيئة فى 
النذرلند: 

(National institutes of public health and environnement 

1n the netherland)‏ ¥ستخراج لواد عدي والضادو دگ ةة 
فی الشوکو*ته: 8٤1عr1 Antlox1dant nut‏ وع اکتشاف کمیات 
هائاة من Flavon01ds‏ وCatechins‏ کاتشىن. 

- كل ملعقتين كبيرتين من الكاكاو ختوي على 146 ملغراماً من مضادات اأكسدة. 

- كل 1,50 أوقية من قطع الشوکولاته مع الحلیب څتوي على 205 ملغرامات من مضادات 
الأكسدة. (الشوكولاته السوداء توي على مضادات الأكسدة أكثرمن تلك الممزوجة بالحليب). 

- كل 5 أوقيات نبيذاً أحمر توي على 210 ملغرامات مضادات ا#أكسدة. وهنا نوجه الانتباه 
إلى أن شراب عصير العنب يحتوي على نفس الكمية من مضادات الأكسدة. وهو أفضل؛ أنه 
ل يحثوى كجول ثؤثرسلباً غلى الأغضاب والكبد. وفائدة كوب من غصير القتب يومياً تقادذل 
مفعول قطعة شوكولاته فى منع أمراض القلب. وذلك بناء على أبحاث فريق من الباحثين 
فى جامعة 13۲۷۵۲١‏ هارفرد تمت على 7,814 ذكر من خريجى جامعة هارفرد. 

a‏ البخت غلى خفاغة ل تأكل الشدوك ولات وجهاغتة أقلت: من ولخ الى تلاتة الواح 
شوكولاته بالشهر وكانت النتيجة وفيات أقل بنسبة 36 فى الفئة التي تناولت الشوكولاته. 

-كذلك لوحظ أن تناول أكثر من 3 ألواح شوكولته بالشهر يقلل من نسبة الإصابة بأمراض 
القلب والوفاة. وحتى في الفئة التي تكثر من تناول الشوكولاته فهم 16 أقل في نسبة 
الوفيات من وفيات مرضى القلب. 

. Fatigue & lethargy طhliطحi#اlو أإمراض التعب‎ -2 

- يحتوی الکاکاو جلى 0 - 20⁄ من الكافيين الموجود بالقهوة. وبالقارنة فی النسب فان: 
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.65۳0g يحتوی کافیین‎ 1nsta n) c0۴ e٤ فنجان حبيبات قهوة‎ - 

- فنجان drip coffee‏ يحتوی کافیین 100 - چص150. 

-وبالتالى فإن الكاكاو والشوكولاته تزيل النعاس والكسل والخمول. وتعطي تنشيطاً لطيفا 
من غير ا الكثير من العصبية والنرفزة كما تفعل القهوة. 

. Digestive Problems”éJض›gزنا‎ jlqèl أمراض‎ -3 

-ان الثيوبرومين الموجود فی الكاكاو يسبب ارتخاء عضلات ا%nڪsls Smooth muscles”‏ . 
ولذلك جد بأنه من الحبذ تناول بعض الشوكولاته بعد وجبة كبيرة. 

4- أمراض الجهاز التنفسي: 

-إن مادة النيوبرومين ومادة التيوفلين ع١111‏ 7م1180 . هى مواد كيماوية متقاربة ذات مفعول 
طبى متشابه. ومادة ٥١«11اارأممعط1‏ . توصف لتوسيع القصبات الهوائية ومنع تشنجعها 
.from bronchial spasm and Relief. Bronchial dilator‏ وھذا ا¥استعمال بدا E‏ للك 
يساعد تناول الشوكولاته الأدوية الوصوفة لعلاج احتقان الصدر chest congesti101‏ في 
حالات الزكام والانفلونزا. 

5- مهدىء للأعصاب ويحسن المزاج: 

-ظهر تقرير منذ عدة سنوات يفيد بأن الشوكولاته ختوي على مركب يلعب دوراً مهما کر 
الكيمياء الحخيوية ١15۲ع‏ طعم8B1‏ الخاصة بالإحساس والشعور بحالة الحب. سمى هذا الركب 
PEA‏ ) amineاthyعاPheny).‏ وھذا المرکب ینتمی الی عائلة مضادات |qlSÛڊة .Anti depressant‏ 
وهو مثيل للمادة lاlqwlة: e .Amphtamine‏ اا P84‏ عل اخسن بشعوون كانه 
يسيرون فوق الغيوم!. 

-هذا يفسر لاذا يتبادل الحبون هدايا الشوكولاته. وهذا يفسر زيادة مفعول العقار المسمى: 
”فياغرا ۷13813 “ عند مزجه بالشوكولاته في بعض العامل الأوروبية. 

6- الجهاز البولى: 

-مدرللبول حيث يؤثر بشكل مباشر على خلايا الكلىصن!اعءط)1مء اجرعR‏ . لذلك يشاعد 
الادوية التى توصف لتضخم القلب ع110۲ 12ل 2۲“ حيث تتراكم السوائل بالجسم. ما يودي 
الى تند القل t01nهi.‏ كذلك تخفض الكاكاو ضغط الدم ا يزيد فى فعالية ا 
اة ۰ 

7- مواد التجميل (الجلد والبشرة):٥٤t1¢مإCos‏ 

د كمرهم عا«هنامصء حامى للجلد. ينعم ويرطب البشرة والجلد. ويطري طبقات 
جلد ونع تشقق الجلد من البرد أو من التعرض للمواد الكيماوية عند ربات المنزل. وكذلك 
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بمنع تشقق الشفاه الذي يحصل بالشتاء. يكافح ونع تشقق الحلمات عند الأمهات امرضعات. 
ويمنع تشقق الجلد فى البطن عند الحوامل. والجدير بالذكر أنه يجب استشارة الطبيب إعطاء 
العلاج المناسب لتشقق البطن. حيث يوجد مرحلتان فى (ك)۲ة”٣1ءاعءtء)‏ تشقق البطن: 
مرحلة تكون الشقوق الحمراء ۲15۲1٣‏ عه١)5.‏ ومرحلة تصبح بيضاء ١۳هء1طA1‏ ع5)a.‏ ولكل 
واحدة توصف العلاجات اللازمة. 

-كذلك تدخل مادة زبدة الكاكاو فى تركيبة الأقنعة 8ة التي توضع على الوجه أو الجسم 
لإبقاء حيوية وجمال البشرة والوجه ولإبقاء النضارة والحيوية بالوجه. 

8 جوج ميل لى السات التخاول الشوكو لاك خلال فقرة آلموة لنش رة لخعويض الطافة 

9- ا«ستعمالات الصيدلنية: 

-وذلك بتحضير الأدوية وجعله في الطبقة الخارجية من الحبوب وخلية وإزالة طعم الأدوية 
امنفرة فى الشراب. وفى صنع التحاميل كع1إo)ائممر5Su.‏ وفى صناعة الرأهم Creams and‏ 
HENS‏ ۰ 

:Side effect ةuبناجلا الأثار‎ 

اتشر الي خأاضصة.غفة ههن عاض الغالبة: 


- بثور فى الوجه. حب الشباب ۸۸۴ . 

- خسس الجلد. والطفوح. 

ان اول 2221 غراماً من االتشز كو كاف اوداع (ها جريه على أوقمةا أو أكثر دة عارش 
تسمم مثل: 

و İjllسHeadachew‏ 

- غثيان 04184 . 

insomnia jرأ‎ - 

- شعور بعدم الرازحة restlessneSS‏ . 

. Excitment بlرٰ¦طþض|‎ - 

. muscle tremors تڻlزۈۍچلا رجفان‎ - 

- تسرع بالنبض عsء[ام‏ †ئa؟‏ . 

. Erregular heart beats Jall عدم انتظام ضربات‎ - 

. mild delir1U¬ هذیان خفيف‎ - 

Drug Interactions تفاعل الأدوية‎ 

-إن مزج النباتات والأعشاب مع بعض الأدوية يغير من مفعول وتأثير وعمل هذه الأدوية. ما 
يحدث آثاراً جانبية غير مرغوبة. وغير مطلوبة. ويجب إخبار ومراجعة الطبيب عن الادوية التي 
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يتناولها المريض. وبشكل خاص من يأخذ الأدوية التالبة. 
- الأدوية مزيلة ا¥إحباط ٤aءsعdepr Anti‏ والتى هى منj‏ صنف (Mono Amine oxidaze‏ 
MAO‏ ,(h1bitorsم1‏ . ویجب عدم تناول الشوكولته أو الكاكاو خلال استفهال شذة الذنة 
(Nardil, parnate Jlin)‏ 
- يجب جنب أكل الشوكولته مع العقار(Du1‏ - ٥عط۲)‏ . 
- يجب عدم أكل الشوكولاته عند الأشخاص المتحسسين لهذه المادة ما يؤدي إلى طفوح 
وحساسية بالجلد. 
- يجب عدم تناول الشوكولاته عند الأشخاص الذين يتبعون حمية قليلة الصوديوم 10۷ 
diet‏ 0diumء.‏ مثل المصابين بارتفاع بضغط الدم. او ضعف فى عضلة القلب. وتضخم 
الها 
- يجب جنب أكل الكثير من الشوكولاته عند المصابين بأمراض القولون (المصران الغليظ أو 
(IBS) Irritable bowel syndrome (gel‏ 
- يجب ديد تناول الكاكاو عند الصابين بأمراض الأمعاء والتهابات Inflammatory la‏ 
syndrome‏ - e1س0wط.‏ أمراض القلب. فاك لابه التهويه. وخفهان الةلب 
- الأشخاص ذوو الاستعداد لظهور بثور الوجه وحب الشباب. يجب نب مراهم وکرممات 
العجميل الى شوى وة الكاكاو 
ماذا تقول الأبحاث الجديدة عن هذه المادة؟ 
٣ن‏ شض مظقاداف الأكسذة فی الكاكاو تقلل من نشاف ا#وعبة اندموıية Atherosclerosis‏ ( 
ثراکه البلاکات ۲۴15406 قى الشرابين) ما يقلل من نسبة الإصابة بتجلط الدم. وأحد هذه 
الدراسات الواعدة تشير الى تدنى نسبة الوفيات E‏ القلب Sع25عd1s‏ ryچLoronفى‏ 
الرضى المتقدمين بالسن. والصحيح أيضاً بأن المرضى بإمكانهم الحصول على المواد اللضادة 
كس غر اول الفاكةه واخخار وات اة ل خخ (YêÊ ¥ite; YÊA,‏ 
والتي لها قيمة غذائية أكبر من الكاكاو وقتوي دهوناً أقل. وعموماً بمكن اعتبار الشوكولاته 
e.‏ ق .)Non t0×xie(‏ و تؤدي إلى تسممات بالجسد. 
النصبحه والخبرة: 
-حالياً تستعمل الدهون المهدرجة والتي قضر كيماوياً. عن طريق إضافة الهيدروجين إلى 
الزيوت فتصبح جامدة مثل السمن. بد من أن تكون سائلة مثل الزيت. الأمر الذي يضر 
بالصحة. حيث إن درجة ذوبان هذه الدهون ٤٣01م‏ ع١!1٤اعص.‏ تبلغ حوالي 06 درج وة أو 
أعلى. ما يؤدي إلى مشقة (بالرياضة) فى إزالتها من داخل الجسم خصوصاً الأعضاء المهمة 
وا ا وا کس م ذلك الزبدة (زبدة الكاكاو) الطبيعية التي تذوب 
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بسرعة على حرارة الجسم العادية > " 37-37.5 . وهذه الزبدة من صنع الخالق العظيم تعالى. 
وهي موجودة بداخل القرن الذي توجد فيه بذور الشوكولته. وارتفاع ثمن هذه الزبدة بمنع 
وضعها بأنواع الشوكولاته الرديئة. ما يؤدي إلى ضرر عند اأطفال. ويجب جنب ذلك عبر تناول 
الشوكولاته الممزوجة بزبدة الكاكاو وليس بالزيوت المهدرجة منعاً #أمراض المستقبل والتى 

-حالياً يوجود أصناف رديئة من الشوكولاته التى ¥ توي على الشوكولته والكاكاو. بل 
څتوي على مظهر الشوکوکته من لون وملمس وشکل. وهی بحقیقتها څتوي على ع٤۸‏ 2؟Es‏ 
له رائحة وطعم الشوكولته ولكن # ختوي على الشوكو«. 

عامل الأمان فى الكاكاو: 

-منذ وقت طويل يترافق الكلام على الشوكولاته بشهرة < تستحقها فعلاً. مثل كونها 
تسبب السمنة. امراض القلب. تسوس ا#سنان. ظهور حب الشباب. والبثور على الوجه. 
الإصابة بالرمل والحصى فى الكلى. المغص عند الأطفال. الصداع. وحرقة القلب. 

-والصحيح أن الدهن الذي بالشوكولاته بمكن أن يؤدي إلى الإصابة بالسمنة وأمراض القلب. 


, ولكن الشوكولاته الموجودة بالحلوى تسبب مشاكل أقل من زبدة الطعام التي ختوي على 


دهون أكثر ونسبة كوليسترول أكثر. وكذلك الكرية التى توضع في الكاتو والحلوى. ونلفت 
النظر إلى أن الكاكاو ¥ يحتوي على الكوليسترول (ما عدا الشوكولاته الممزوجة بالحليب)ء 
والكاكاو يحتوي على الدهون. وبشكل خاص الدهون المشبعة المسماة اه dعاaإu)هS.‏ التى 
تتهم بأنها تسبب ارتفاعا بنسب الكوليسترول بالدم. وأمراض القلب وبعض التسرطاتاته 
فنا أذكر بان الذهين اللشيقة الؤجودة بالگاگاو هى من أنشنكال الذهون المشبعة الملوءة اب 
٤‏ 14ع التي # ترفع نسبة كوليسترول آنه 

اكوك مان الق وكولاته قساھ م مالاسانة مسون الأعنان( و تاوف : قد ازبلت من 
الدرب. فقد أظهرت بعض اأبحاث التى تثبت بأن المواد الضادة للأكسدة في الكاكاو تساهم 
فى كبح نو الباكتيريا الضارة التي تساهم في حصول تسوس الأسنان. والمشكلة تصبح 
حقيقية في السكرالموجود في الحلوى وليس الشوكولاته بحد ذاتها. ولنع هذا التأثير ينصح 
بالضمضة بعد الشوكولته. 

-كذلك # يوجد إثباتات بأن الشوكولته تسبب البثور بالبشرة. وحصى الكلى. والمقص عند 
ااأطقال. ولكنها ختوي على الادة 1۲3۳1088 الموجودة فى النبيذ الاخ وأنواع جين القشقوان 
التى بمكن أن تقدح زناد نوبات الصداع والشقيقة فة اااي المهيئين لهذه النوبات. 

e‏ 0ك ن تۇدي الى ”حرقان قلب 00۲١“‏ 184۲۲ . عند الأشخاص المصابين بضعف 
عضلات فتحة المريء والموصولة بالمعدة ”امك عهزلإة٤.‏ ما يودي إلى صعود أسيد إلى أعلى 


279 


Bn f n n س س -- 5 سے‎ 


| 
| 
| 
! 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
/ 
| 
| 
| 
! 
/ 
۱ 
/ 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 


داخل المريء ازع طم هءع0. ما يؤدي إلى حرقان القلب. والسبب هنا أن هذه الفتحة بين المعدة 
والمريء < تقفل بإحكام. 

-إن الشوكولاته ختوى على الكافيين بنسبة 10 - 20⁄ أقل من تلك الموجودة بالقهوة. إن 
النسبة العالية من الكافبين الموجودة بالقهوة تسبب تنشيطأ قوياً وتؤدي إلى إدمان. والكافيين 
تربطه علاقة كمسبب للأرق. والتوتر. ارتفاع ضغط الدم. ارتفاع الكوليسترول بالدم. ارتفاع 
نسب السكر بالدم. وإمكانية حصول أمراض خلقية وراثية عند الأجنة. 

واا قشل ى الان مالا فراکى والخوارض کنگورة هتا الیل آم کنب اگل آلف وکوا ده 
وكل أنواع المأكولات التى ختوي كافيين. 

الأاستعمال الحكيم: 

-إن الكاكاو والشوكولاته تعتبر من المواد الآمنة عة التي بمكن تناولها دون ضرر يذكر 
بشlaدة‏ وFDAallS (Food and Drug association)‏ . ال#أمبركبة والمشهورة بحرصها الشديد. 

والاقضل قنب تتاول النشوكولاته قى الحالات القالبة: 

الخوامل ارات ۰ 

- الصابون بالارق. 

- الصابون بتوتر نفبسي. 

- ارتفاع نسبة الكوليسترول بالدم. 

- ارتفاع بضغط الدم. 

- الصابون بالسكري. 

- الصابون بامراض القلب. 

-إن الشوكولاته تعتبر مأمونة الجانب فى الكميات المأكولة عادة بالحالات الطبيعية. 

-إن استعمال الشوكولاته بكميات وجرعات طبية منوطة بالاأطباء الحختصين. و بمكن وضعها 
ذاتیاً. 

-وأخيراً إن شجرة الكاكاو تختلف عن شجرة جوز الهند وعن شجرة كوكا ٥0٥4”‏ . والتي 
يستخرج منها الكوكايينع 0٤211‏ . ۰ 


¦ 0 


شراویه 


Caraway (Carum Carv1) 


الأجزاء المستعملهة: 

-الثمرة. 

“الموطن: 

-تنتشر النبتة في وسط وشمال أوروباء وآسيا. وهي تنمو تلقائياً. 

-تعتبر الكراوية من النباتات العطرية. وهي تتميز بميزات مجشئة مثل: الكمون واليانسون 
والشمر ويستفاد من بذرها فى الأكل وفى العالجة الطبية. والحلويات والمشروبات الكحولية. 

التاريخ: ۰ 

-الكراوية مزج مع الحليب. وتضاف إلى الخبز والحطوطات تتحدث عن استعمال الإمبراطور 
بوليوس قيصر للكراوية. كما تذكر عن طعام جنود الإمبراطور Sاذ16ة۷.‏ أنها غنية بالكراوية. 

اا ةا A a a as‏ عى الخية 
أطلقوا عليه اسمه العربي الحالي :كراوية . 

-وحسب ۴111۷ . فھو ریا الاعتقاد بان ا«سم۷1آة . هو مشتق من أسم منطقة8ة!C2۲1‏ 
الآسيوية حيث يعتقد بأن النبات جد فيها لأول مرة. وباللغة الإسبانية القدية. فالنبتة 
.Alcaravea lal‏ 

-وقد ذكر كثاب وأطجّاء قدماء الكراوية فى مؤلفاتهم. وينصح الطبيب المشهور ديسقوريدس 
اتاك وات الوسوة الباهة بأخذ وريت الكراة 

-وفى القرون الوسطى في أوروبا. وفي عهد شكسبير 
كانت الكراوية لها شعبية ورواج. 

-يذكر ۴۲11801 عن بذور الكراوية بأنها مزج 
مع الفاكهة الطبوخة. والخبز والكيكءهةع . وي 
وزج مع الثمارالجففة. وجميع هذه ® 
الستحضرات تستعمل لطردد ا#رياح من البدن 
أو لعلاج أمراض الرشح والزكام. 
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-وفى ألانيا كه الفلاحون الأجبان والملفوف والحساء والخبز بالكراوية. وفي النروج والسويد 
يؤكل الخبز السود الممزوج بالكراوية في المناطق الريفية. 

-والزيت المستخرج من الكراوية مزج مع المشروبات الكحولية 140۲8 . 

-الروس والألان يصنعون من الكراوية سائلا 1e۲‏ . (وهو من الكحوليات) يسمى|eء Kum»‏ . 

-وكان اأوروبيون يعتقدون بأن وجود الكراوية بالمنزل بمنع سرقة هذه المنازل. كما كانوا يعتقدون 
بأن وجود الكراوية فى المنزل بمنع التقلب الخطير في الحب بين الزوج والزوجة. والكراوية عندهم 
تمنع البوم والحمام من أن يضلوا طريقهم وجعلهم يعودون إلى أعشاشهم سالين. لذلك 
كانت توضع عجينة ختوي على الكراوية فن زريبة هذه الطيور 

ترکیبته: 

- البذر يحتوي على: [ 

- زیت طيار 4 - 7⁄/ Hydrocarbon Carvene‏ . وهو موجود بالکمون ایضا. 

. (Oxygenated oil) Carvol - 

. (Liquid) Mental of Spearmint - 

- والتفل بعد استخراج الزيت يحتوي على بروتين وزيوت دهنية. ويعطى علفاً للماشية. 

الفوائد الطبيهة والاأاستعمال: 

-البذر والزيت المستخرجان من النبتة البرية أفضل من البستانية. 

1- له رائحة عطرية تنشط الهضم وتكرع وخشىء. وتزيل عسر الهضم. 

2- يقوي الجسم مع فتح للشهية لطيف. ويعالج الغثيان والدوخة. 

3- يمزج مع الادوية الأاخرى لإزالة اثار سيئة منها او لإضافة النكهة. وكمثال تستعمل 
الكراوية مع المسهلات. 

4- يزيل الأرياح والمغص عند البالغين والأطفال. 

5- مطحون (بودرة) بذر الكراوية يوضع لبخات على الكدمات. فيّسررع شفائها. 

6- يعالج أمراض الصدر والسعال والرشح والنزلات. مقشع. 

7- مدر للبول. 

ددر لب التصضدر هح الم الرصعة 

9- يعالج البواسير. كطلاء موضعى مع تناوله بالطعام. 

-أضراره: 

- كار متف بضر تقاط فكل 

مسر قطافة اة اع كار ها 
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Camın 


(Cumıinum cyminum) 


موطنه: 

-بالإضافة إلى استعماله كدواء كان الكمون يستعمل كنوع من التوابل (بهار). يستنبت 
في أوروبا في القرون الوسطى. وهو نبات ينمو على مدار السنة. كان يزرع من 
قديم الزمان في الجزيرة العربية. الهند. الصين. وفي مناطق حوض 
لايك اتوس 

قارفخه: 

-ورد ذكر الكمون في الإجْيل. وفي أعمال أبوقراط 
وديسقوريدس. من أعمال را۴ . نعرف بأن القدماء أخذوا بذر 
الكمون للمعالجة مع الخبز الماء أو النبيذ. وكان يعتبر من | 
فضا الخاين. Vê‏ 

-يرمز إلى الكمون بصفات البخل. الشجع. الطمع. حب 
الال فيقال عن الإنسان البخيل ”أبو كمونة'. وكان الكمون 
فف الأشريق شى فة الوق أیفا كاد ا س 
إغريقي يدعى NieuRA reis‏ گان بلقب على سبل الاح ٤‏ 
بالكمون بسبب بخله. وشحه وجشعه بسبب الصفات التي 
کشا علي أثر أگله الخمون. ۰ 

لم يعد حالياً يستعمل الكمون في الطبابة. واستعيض عنه ببذور 


283 


س ا س س س س س س س س س ا س ی ی سے 


/ 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
٤ 


5 5 5 5 ا ا س ا س س سے ا س س ا س س س س س س 


¥, . . 
7 1 
>-> ظ‎ 4 . =a E, ra n, 
Ff E EO 
pw E O = 
mn A ر ر‎ e 5 
na newa am am arena man aan n nn Ana e i n n e n a r n a e n n n e n a n n me an r gro er N fa aren > e 
س م ی سے‎ ne OCA EO ON erna runen ek nny n yg ny س‎ 
ی کی ی ت‎ ran mne am ae amr - 4 u کے سے اھ سے ص ی یہد مھ سم سما‎ e ا ا ا د ا‎ r 


الكراوية التي لها طعم أفضل. وحالياً يستعمل الكمون نوعاً ما في الطبابة بالهند في 
العالجات الشعبية. وفى الطب البيطري. وصناعة بهار ”ر٣اا)'‏ المشهور والتي جلها يستورد 
الكمون من بومباي. كالكوتا. المغرب. صقلية. ومالطة. 

تركيبته: 

-إن طعم الكمون المز ورائحته العطرية. هى بسبب زيت طيار موجود بنسبة 4 - ۸2 من 
تكوين الكمون. يتألف زيت الكمون من عدة مواد كيماوية هى: 

- ألزيت: 

. Cyminol. Cymol - 


- زيوت دهنية. 

- صمع. 

- مواد هلامية. 

لمان اعاكة 

. Malates and Albuminous Matterã J'j ãةيتينلام مواد‎ - 

- القشرة 131111١‏ وهو من الواد القابضة. 

- رماد 8/⁄. 

استعمالاته الطبية وفوائده: 

1- منشط للجهاز الهضمي. مزيل للمقص. طارد للريح. ومكرع ومجشسء. 

-يعتبر المعالجون بنبات الكمون أنه أقوى مفعول من الكراوية والشمر ولكن طعمه القوي 
يجعله أقل استعمالا منهه. 

2- يعالج الصداع الناج عن عسر الهضم والارياح المعوية والغص. 

3- يدر البول. يفتت الخحصى والرمل. يمنع تقطر البول وخروج الدم في البول. 

FE 

5- يوقف الطمث فاأفضل عدم تناوله بكثرة خلال فترة الحيض. 

6- ينكه الطعام ويسرع في نضوج اللحم 

7- ماء مغلى الكمون يصفى البشرة والوجه بالغسيل على أن يكون مرة أو اثنين في 
ا« سبوع. 
| 8- يسرع التئام الجروح والجراحات. خصوصاً الأنواع البرية (عحة أنواع). 
) 9- يوقف نزف الدم من الأنف (الرعاف) بسب مادة« 14١1‏ . التى تقفل الشرايين النازفة 

روف الروت 
10- جيد للبصر يمنع قصور النظر والمياه الزرقاء. 
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Paraguay lea 
Ilex Paraguayensıs 


ناء ا 

-عشبة البارأغوىطإع1 رvaعraوم‏ . متة الباراغوى 6ا2" uayاعه۲هم‏ . إليكس متىءاة" ×11 . 
یربا متی ۵)٤‏ 4(ط۲عل . هوكس متى 6اه" ×ا10. شاي الجزويت هع) ك'ااuءعز‏ شای البسزازيل 
Si ghouha lagكĞ jşغ .brazıl tea‏ ۰ ۰ 

الأجزاء المستعملة: 

lak 

الموطن والتاريج: 

-البرازيل. ا#رجنتين. والباراغوي. والاسم ۴۲۲4ل يدل 
par excellence Jilly‏ . (أى: بامتياز) والاسم الاخر Maté‏ ` 
يشتق من اسم الوعاء الذي يغلى فيه الورق مثل الشاي,. 
يضاف اليه السكر الحروق (طعم اءصةعةء) أو عصير 
الحامض. والأنبوب الذي يشرق به هذا المغلى يكون 
عادة من الفضة. ۰ 

-تدفع مبالغ ضخمة تلجكوفات اة الافوتات 
لقطف الاوراق. التي جفف ثم تطحن. الوسم يدوم © 
من كانون ±1 ول إDecemb۴‏ لغاية اب اusعںA.‏ تصدر 
الباراغوي 5 أو 6 مليون باوند سنوياً. © 

هة كر مئ 300 تة حط القافلوة بالاسالياة 
اليبسوعية أن الشعب في أميركا الجنوبية يتناول اللحوم 


5 5 ا س س س س س س ا س س س کے n fll n e e‏ س س س س س ل ا کے an I a n n n n n aa a‏ 


ج e e e r ee e‏ = س 


فقط فى غذائه ا1ل اة ااه" وبالرغم من ذلك ¥ يصابون مرض البخارة ”8ئe sailor's sick‏ . 
الاو فة وهو نقص ”ل6۲1۷“ ”فيتامين >" فى الطعام. وهي الحالة التي يصاب بها 
البحارة الأوروبيون الذي يعتمد طعامهم على اللحوم خلال الأسفار البحرية. واستنتج هؤلاء 
العاصلون بالإو الات اليسوفية بأنة ا مذ أن يكون الشاي المذى شريه اتهنوه بالاوة 
الصنوعة من أنواع القرع المسمى: كلإuمع‏ طمطاهاهء. هو المسؤول عن هذه الحماية. وكلمة 
6 تعنى بالإسبانية ”القرع“ وهو الوعاء الذي يحضر فيه شاي الى .ويلك بداوا بزراغة 
هذه الشجيرة لصناعة الشاي المر ۰ 

-أدخلت المتى إلى الولايات المتحدة الأميركية عام 1970 كبديل عشبي للقهوة (خالي من 
الكافيين). وهى ختوى على مواد تغذية مثل , 8 ٥.۷1‏ ۷1. المغنزيوم. الكالسيوم,. حديد. 
البوتاسيوم. قاي والزنك. فيما بعد تبين خطأ الاعتقاد بأن أوراق المتى خالية من الكافيين. 

-أدخل اليسوعيون المتي إلى المستعمرات الأوروبية في العالم 

-وليس لدينا إحصاء عن تاريخ دخول المتي إلى لبنان والدول العربية. 

-حالياً تعتبر المتى المنشط الأول المستعمل في أميركا الجنوبية. وهي تعتبر في الباراغوي 
والأوروغوي والأرجنتين أكثر شعبية من القهوة والشاي. وفي الأرجنتين وحدها يوجد أكثر من 
0 ماركة خارية للمتي. وتضاف المتي إلى الخبز في أميركا الجنوبية. كما تضاف المتي إلى 
المشروبات الخفيفة كk«نإل‏ اfه.‏ حيث يعتقد الناس بأن للمتى مفعول قاطعاً للشهية 
ومدرا للبول. (بالحقيقة # يوجد بحث علمي يؤّكد ذلك). ورعاة البقرفي الأرجنتين الذين سموا 
(41085ع) يعيشون فقط على المتى واللحوم #أسابيع عديدة بسبب سفرهم بالق طعان 
AREY‏ 

فوائده الطبيه واستعمالاته: 

1- يعتبر المتى hn‏ ا مضادا للارهاق والتعب Commissiong ãıSرın¥| FDA sie‏ 
¥ لانية الى تقابل ۴4 فى التقييم والموافقة على الأدوية العشببة في ألمانيا. 

2- كان اليسوعيون على حق في أن المتي هي التي منعت مرض نقص € ۷1 عند البحارة 
فى عرض البحر. فالعشبة اا l.C‏ بجولنا تتتو ها اففة هة اواقی اة 
والرشح والإنفلونزا. حيث تعطي الجسم جرعات زائدة من فيتامين .C‏ 

3- تخفف العوارض التي تصيب النساء في الفترة ما قبل الدورة € premenstrual SY 1d0‏ 
.)۴M15(‏ هذه العوارض تكون عادة بسبب انحباس السوائل فى الجسم والمتي تدرالبول الذي 
يحدث انفراجاً فى هذه العوارض كما يساعد على إخراج الرمل والحصى من المثانة. 

4 توق :اتی سل المواد 1٣٣1١8‏ . وهى تمنع السرطانات (اسمعمال قفف أو معقل) 
وفي دراسة ت الاوروغوى نشرت فی بف ا ج Journal of the National cancer institute‏ 
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التي (sل«ا0م‏ 22) فى السنة. وبذلك أترك التقدير a‏ ر 
إلى الكمية التى قد تؤدي إلى الإصابة بالسرطان. ج 

والنتيجة أنه يقضل عدم شرب التي عند الصاف ا 
بسرطان المرىء. 

-بعض التقارير تفيد بأن المتي: 

Depression bli, اة‎  ااپ‎ 5 

6- يكافح مرض السكري. 

7- يخفض الضغط الشرياني. 

8- يسكن آلام المفاصل والأنواع الأخرى من الأوجاع. 

محطورات: 

-يفضل عدم شرب المتس: 

- عند الحوامل والمرضعات. والمصابين بأمراض السرطان خصوصا المريء والمثانة البولية. 
زهان بشتصور وظيهة الگبه 

- الصابين بالغثيان. 

- المصابين بضعف الشهية على الطعام. 

- الصابين بالحرارة. 

-شجرة المتي توجد على جانبي الجداول والأنهار وهي تنمو بشكل بري. يتم زراعة المتي بكثرة 
في الارجنتين وغيرها من دول أمبركا الجنوبية. 
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۱ حلب 
Mahlab‏ 


-يحتاج فى زراعته إلى أقاليم ومناطق باردة. يوجد بالجبال العالية. شجرته ذات حب رائحته 
عطرية طيبة وهو مر الطعم. 
الدوخة. 

2- يدر البول. يفقت الخصى والرمل. 

3- ينفع لاإزالة آلام وأوجاع النقرس. 

4- يستعمل في بير الكسور. يساعد على التحام العظم. ويعالج أمراض والام المفاصل 
2ء0 ا0۷2. كدهن موضعى وتناوله عبر الفم بالطعام والشراب. 

5- ينكه و يعطر رائحة الجسم وإفرازاته من بول وعرق. 

. Anti Helmınthicjlaıall مۈد‎ -6 

7 ع امان تسزjع‏ اTacchyarrhythmialal‏ . 

8- يعالج أمراض الصدر والسعال والتحنسس. والربو وضيق النفس. 

9- مهدىء للأعصاب ينع الانقباض النفسي. يفرح النفس والمزاج. 

0 - ينشط الدورة الدموية فى الدماغ. فيحسن الحخواس ومنع جلطات الدماغ والفالج 
والرعاش 0۸,٣1)إ۴a‏ واللقوات. 
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المردقوش 
Sweet MarjJorama‏ 
(Oraganum Marjorama)‏ 


الأجزاء المستعملة: 

-النبتة والأوراق. 

الموطن والتاريخ: 

-إن اشتقاق اسم الإغريقى للمردقوش 0۲424۸011 . یتالف من جزءین‌؟۸۲۵. وتعنى: (الجبل). 
و وهى: (الفرح). ومنظر نبات المردقوش وأزهاره يضفي جما وروعة على التلال. خصوصاً 
وأن العصافير تأخذها النشوة بين هذه النباتات. وتغرد وتطير طيراناً متاز بالقفز والوثب. ويدل 
على الفرح والمرح. ومن هنا اشتقاق الاسم 
الإغريقي لكلمة المردقوش وهي تدل على الفرح 
الذي يسود الجبال عند نمو المردقوش وظهور أزهاره. 

كان الاعقاد السائه عند الإخريق بان اقوش 
إذا نها على تربة قبر من القبور فإنه يدل على 
سفادة آلراخل آلابذية.كاقت الغادة ععذ ا#غريق 
والرومان تتويج ووضع الأكاليل على رأس 
المتزوجين حديثا من النبتة. 

-الماعز والخراف تأكل العشبة. ولكن الخيل غير 
مغرمة بها. والأبقار والثيران < تستسيغها. 

-والمردقوش # يعتبر نباتاً سنوياً ولكن نحسب 
كذلك. وهو يظهر في أوائل نيسان وأيار وموطنه 
الأصلى فى البرتغال. 

-هو نبتة عطرية مثل الحبق (الريحان) والشمر. 
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وهي ليست هدفاً للعصافير كمصدر طعام على ما يبدو؛ لأن بذوره حادة لدرجة ¥ تستسيغها 
ا 

زرغ الردقوش على نطاق ضبق في تونس منذ وقت طويل. ويسميه الأهالي عن طريق الخطاً 
خزامی'. فالخزامی نبتة آخری تدل على زهر يسمىی عل a۷a۔.‏ 

-وجفيف النبتة بالظل يعطي رائحة عطرية أكثر وأفضل. ولا تنكسر الأغصان والأوراق. 
ويكون فيها كمية من الشوائب أقل. وهنالك نوعان: زراعى وبري. 


الاستعمال الطبى والفوائد: 

-إن الفوائد الطببة للمردقوش الزراعي هي تفسها للنبتة البرية: 

آ ووخ لي آلا ااا ` 

2- وهو ينشط الدورة الشهرية عند الأنثى. ويزيد تدفق الدم. 

3- يمزج زيت الصعتر مع زيت المردقوش. وتوضع عدة نقاط على قطعة قطن وخشى السن 
التي تؤلم. فيسكن الألم ويختفي. 

-يعطى شاي المردقوش لمرضى الحصبة. ليزداد التعرق ويظهر الطفح من الداخل إلى الخارج 
لكي يتسرع بنهاية المرض. 

5- مضاد للمغص والتشنجات في الأمعاء. يزيل نوبات الألم. 

6- توضع أوراق المردقوش في أكياس. وتستعمل كمادات دافئة إزالة لآم والأورام الروماتيزمية 
ا 

7- تستعمل الأوراق لإزالة الصداع. ونوبات الشقيقة. 

8- يعالج الإسهال«ت والنفخ. ويطلق الأرياح. 

9- مدر للبول ويفتت الحصى والرمل. 

0- يكن استعماله على الجروح لتسريع الالتئام والشفاء. 
1- مغلي المردقوش يساعد على مكافحة أمراض الصدر من حساسية ربو. وسعال وضيق 


الشاي 
2- يكافح الكلف. ويعطى بعد أكله بكثرة عرقاً ذا رائحة منفرة في الجسم خاصة حت 
الإبطين. 


3- ينشط الدورة الدموية في الدماغ. ومنع الفالج والرعاش الباركنسونى. 
4- مسكن للآلام فى أسفل الظهر وتشنج عضلات القلب. 
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تعريمه: 


-ا«سم: ”اللحم'. هو ما يطلق على الأجزاء التي تؤكل من الحيوانات الأليفة. مثل ا×أبقار 


والثيران. والأغنام. والدجاج. والخنازير (وهي ل تؤكل في البلاد الإسلامية. لتحرها في الشريعة 
الإساامية بسب أمظ الي الى فخ غ أكلهاا الأضماك وال شريات:مثل القرجدس 
والكركند. التوتيا. وغيرها. والزواحف. 

-من غير المعروف متى بدأ البشر بأكل اللحوم. وهنالك أجناس من البشر # تأكل اللحوم 
مثل الطوائف البوذية. والهندوس. 

-تتألف اللحوم من العضلات. مع وجود الدهون مع اللحوم.وبعض الأنسجة التي تسمى: 
.C0nnective "issue‏ وهي تربط اللحوم والدهون ببعضها البعض. بالإضافة للعضلات يأكل 
الإنسان الأعضاء الداخلية للحيوانات. مثل: الكبد: الكلى. الخصيتان. البنكرياس. المخ. القلب. 
المعدة والأمعاء . وأطراف الخراف وغيرها. 

-اللحم طعام مغذ. يحتوي على كميات كبيرة من الأخفاض ا™nميıiة Essential Amin0‏ 
6 في شكل البروتين. يحتوي اللحم على فيتامين ×eا8c0mp,‏ لضا Ribo ş Niacin‏ 
f1۳‏ الحديد. الفوسفور رماد. كالسيوم. ولحم الكبد يحتوي على معظم الفيتامينات. 
خصوصا فیتامین 0[ ,۸. 

-اللحم الطازج يحتاج إلى تبريد جيد لحفظه ولنع تفسخ اللحم وخلله. ومكن حفظ 
اللخم بوانشطظة التعليب. وهنالك طريةة حفظ ثالثة مثل أنواع اللحوم 
اللدخنة أ۹عمص dعkمص؟.‏ وهی التى تسمى: مرتديلا. 
والطريقة الرابعة اا ده ك 
مثل البسطرمة والسلامي 
.Salami g Bastarami‏ 

ينتج حالياً منتجات نباتية تقلد 
وگاكى أصناف اللحوم وهى مصنعة 


سرس س رہ رمم م ہے سے سا اہ سے سے جمد no‏ 
رمسم ہے دا ¬ ص e‏ 


ن 5 شب یدد aan‏ من mannan enan‏ 
سمہ س ~~ -_-— مصمہ س ت ت "= 


من البروتينات التي تستخرج من فول الصويا 831١‏ 50۷2 . القمح. الخمائر ئةعل. ونباتات 
آخری. تؤخذ البروتينات من الخبوب المذكورة. ويصنع مقا اف ۴5 وتعطى النكهة 
اللازمة اواللؤن اللطلوب. اومرح مها الدهن والواد الغذائية ومواد أحرق لكي نة التكة 
قاد 

البرونينات: 

-البروتينات الغذائية هى مركبات بيوكيميائيةsل u٣‏ 0م Com‏ إBiochem1ca‏ . تستعمل لبناء 
أنسجة الجسم أو ترميمها. وهذه البروتينات تعجل التفاعلات البيوكيمائية التي قصل بالجسم 
وتعمل کمرسال کیمیائی .messenger Chemica[‏ وارب الامراض والالتهابات وتقوم بنقل 
الأوكسجين من الرئتين إلى أنسجة الجسم وبالرغم من أن احتراق البروتين يعطي 4 سعرات 
6ع لكل غرام. فإن الجسم يستعمل البروتين إنتاج الطاقة عند نقص الواد التى 
تسمى: فخفيات أو گربوهيدرات أك رطە اة والدهون اللذين سيران الضدر اتن 
والمهم للطاقة. ويستعمل الجسم البروتين عند الضرورة كما يحصل في 
llھlت Starvation‏ سا الجسم البروتين من الأغضاء الى 
نستعملها الجتتم مثل العضلات والأعضاء الداخلية. وهذا ۰ 
يؤثر سلباً على صحة وعمل الجسم 

-البروتينات تتالف من مواد صفيرة تسمى: ال«احماض 
الأمينية كل4 0«نص 4 . يحتاج الجسم إلى حوالي 20 
فوا من الأخماص الأمعتة لى لاقل 8 هها 3 ره 
اشم اكات كاقية. وة مستمي اتماص الا هة 
الرئيسية Essential Amino Acids‏ وعلى ا ¥نسان أن 
يأكلها عبر طعامه. عند تناول وجبة طعام غنية بالبروتين. 
يكسر الجهاز الهضمي هذه البروتينات إلى أجزاء أصفر 
هي ال«احماض ا#مينية. وترسل هذه ال<اخيرة إلى الانسجة التي ختاجها والتي تعيد تركيبها 
مرة أخرى إلى بروتينات. 

- البروتين نوعان: حيواني ونباتى (على حسب المصدر). 

-الىرونتەن الحيوانى: 

-وهو الموجود في الأطعمة مثل البيض. الحليب. اللحوم. السمك. الدجاج. وهي تعتبر بروتينات 
كاملة احتوائها كل الأحماض الأمينية التي يحتاجها جسمنا. 

- البروتين النباتى: ) ) ) 

-وهو الموجود فى الخضار الحبوب. والفاصوليا. وهي تنقص واحد أو أكثر من ا«حماض ا#مينية. 
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على ما نقول هو الرز والفاصوليا عند تناولهما بوجبة طعام واحدة. فالواحدة منهم تكمل 
الأحماض الأمينية التي تنقص في الآخر. وبالمزج يكون تكامل الأحماض ا<مينية التي يحتاجها 
الجسم البشري. ويكون الطعام مصدرً كاملاً للبروتين لدى الإنسان. وهكذا مكن للنباتيين 
(الذين يأكلون النباتات والحبوب فقط. مثل الهندوس) الحصول على كافة أنواع الأحماض 
الأمينية شريطة أن يكون طعامهم مزيجاً من الحبوب لإنشاء التكامل البروتيني. وأن يتألف 
الطعام من الحبوب. البازيلا الجافة. أنواع القول والشاصوليا اترو السرا ` 

“رى خبراء العشذية بوجوب اختواء الطعام التوازن والجيد على 710 من خاجخا إلى السعرات 
التي نأكلها يومياً. في الولايات المتحدة وأوروبا الغربية والبلدان النامية. يستهلك سكانها 
كمية وافرة من البروتينات أكثر من حاجة أجسادهم لها. وحيث أن الأحماض الأمينية ¥ بمكن 
تخزينها بوفرة في الجسم للاستعمال فيما بعد. يقوم الجسم بتكسير الأحماض الأمينية. 
وتفرز كنفايات من الجسم اءالهإ۴ إ8. وذلك (رئيسيًا) عبر البول والعرق. وبالقابل. فإن 
اطا في اول الطلعام والمرركق التي دة قى ديع الش عرب في جضن اتبكدان التامية 
والشعوب الختلفة في أسيا وأفريقيا يؤدي إلى مشاكل صحية. من هذه الأمراض ”مرض 
الضوي . وهو يؤدي إلى هزال تدریجی. ومرض ۲)0۲ه1ط٤ةKW.‏ وهو يؤدي إلى الهزال 
والعمى. هذان المرضان يهددان حياة الملايين في أسيا وأفريقيا. وهما من أهم الأمراض التى 
تنتج عن نقص البروتين بالغذاء. 

-إن حاجة الجسم للبروتينات تزداد مع حاات المرض. التوتر. الحمل. الإرضاع عند السيدات. 
حيث تاج مزيداً من البروتينات لبناء أنسجة الجسم أو مكافحة الأمراض والالتهابات. وكمثال 
فإن المرأة السليمة الجسم المعافاة كتاج عادة 45 غراماً من البروتين في اليوم. هذه المرأة 
نفسها تاج 55 غراماً من البروتين في اليوم عند الحمل. وقتاج 65 غراماً من البروتين في 
اليوم قد الإرضاع. 

-متوسط ما يحتاجه الإنسان البالغ 57 غراماً من البروتين باليوم الواحد. أما الأطفال 
والشباب فإن حاجتهم البومية تزيد عن ذلك. لبناء الأنسجة الجديدة في الجسم ولترميمها. 
إن الطفل الذي يبلغ ثلاثة أشهر من العمر يتطلب 13 غرام بروتين في اليوم. والطفل الذى 
يبلغ أربعة أعوام من العمر يحتاج 22 غراماً من البروتين في اليوم. وعند البلوغ عند الشباب 
الذكور وبسبب الهرمون المذكر الذي يبدأ الجسم بإنتاجه. والذي يؤدي إلى غو أقوى للعضلات 
والعظم خلافاً للفتيات. فإن حاجة الذكوراللبروتينات هى أعظم. 
الدهون: 
-تعطي الدهون الجسم 9 سعرات لكل غرام دهن عند احتراقها بالجسم. والدهن هو أعظم 


4 الط 


دورا مهما في الجسم 

أ#اقى جام فة العي كبظ بحاةا ا مه 

2- يساعد فى عملية حلط الدم لنع النزيف. 

4- يحمي الأعضاء المهمة فى الجسم: مثل الكلى حيث يثبتها في مكانها في الظهر 
وعندما يقوم ال<إنسان بحمية قاسية وغير مدروسة. فإن الدهن الذي حول الكلى يذوب 
فتنحدر الكلى عن مستواها. ما يؤدى إلى عوارض مرضية كثيرة وتسمى الحالة: at1۸2ه۴1‏ 
رعKid«n‏ أي: الكلوة الطائفة (أي تتحرك عن مكانها). 

5- تبطن الجسم خت الجلد. فتمنع التأثير الضار على الجسم من الحرارة أو البرد المفرط. 

-اأن الدهن الف من أخماضی دهنية 1dعھa‏ ,))۴ . تتعلق مادة اسمها 1٥إعءءرآن‏ :.تقسم 
الدهون إلى ثلاثة أنواع: 

- دهون مشبعة Saturated‏ 

- دهون أحادية غیر مشبعةã Mono unsaturated‏ 

- دهون متعددة غير nشبعة Poly unsaturated‏ 
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- هذا التقسيم على حسب إشباع الأحماض الدهنية. وهنالك تقسيم أخر على حسب 
مصدر الدهون: دهون حيوانية ودهون نباتية. 

-الدهون الحيوانية: موجودة فى البيض. الألبان والأجبان ومشتقاتها واللحوم. وهي توي 
على دهون مشبعة كاه لع »اه8 . وكوليسترول (وهى مادة كيماوية موجودة في كل 
الدهون اكات 

-الدهون النباتية: موجودة فى النباتات والحبوب والمكسرات مثل أفوكادو 0Sل3٥۸۷0.‏ الزيتون 
ا بعض المكسرات. وزيوت الخضار وهي غنية بالأحماض الدهنية الأحادية غير المشبعة 
.Mono unsaturated‏ واا خواشن الدهنية المتعددة غير انئش بعة Poly unsaturated fat‏ . 
والملاحظ أن تناول الدهون الحيوانية المشبعة الموجودة فى اللحوم بكثرة يضر بالصحة. 

-من الناحية الطبية تم ربط علاقة بين الإكثار من تتاول الدهون الحيوانية. وارتفاع مستوى 
الكوليسترول بالدم. وارتفاع مستوى الإصابة بأمراض القلب. وضربات القلب والدماغ. وغيرها 
من الأمراض التي تصيب الإنسان خاصة فيما بعد سن الأربعين. 

-ومن ناحية أخرى فإن جسم الإنسان يحتاج الدهون: 

. Cell membranes lul ةxشغİ -لبناء‎ 

-حماية الأعصاب عبر تغفليفها بأغشية عازلة منع الإشارات الكهربائية من الخروج خارج 
ال«عصاب. هذه ا#غشية تسمى: 1٤2عطء Myelin‏ . لذلك ¥ بد من تناول الدهون باعتدال؛ »ن 


الإفراط بالحمية وعدم تناول الدهون يورث أمراضاً نفسية وعصبية. 
- يستعمل الدهن الذى يقع خت الجلد مباشرة لإنتاج فيتامين 0 ۷1 عند التعرض لاأشعة 
الشمس. 


- يستعمل الدهن فى إنتاج بعض الهرمونات؟۴١10۲۳0‏ . (وهى مرسال كيماوي 
messengers‏ i›21صmعطC.‏ یساعد علی تنظیم وظائف الجسم). 
-والأفضل الإقلال من تناول الدهون التي تتحول بالجسم 
الى كلرول إن لكي والأمعام الفي اة 
كولیسترول. لذلك تناول 
الدهون بكثرة يزيد في ارتفاع 
مستوى الكوليسترول 
والدهون بالدم. 
آلکرلیسترول مئل آتدکن شو 
تخوان الا لقف عى قل 
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بالدم يجب أن شمله مواد خاصة C21 e8‏ ecia1مp‏ . تسمى: ”i«sمtەip0prا‏ . وهذه المواد 
الليبوبروتينية هى من عدة أنواع. فما يسمىس الليبوبروتين العالى الكثافة High - density‏ 
.)1ipoproteins HDLS‏ یزیل الکولیسترول من جدران الأوعية TT EY E‏ 
ويساعد الكبد على إدرار الصفراء .)811٤(‏ وهو سائل أسيدي ضروري لهضم الدهون. لهذه 
الأسباب يسمى: 151 ”الكوليسترول النافع؟.والليبوبروتين الحفيض الكثافة (س0ا (51Sا)‏ 
ipoprote1n5ا density‏ -. واللیبوبروتین الاگت Wt‏ للكثافة )- (VLDLS) Very - low‏ 
.density - lipoproteins‏ یعتبران ”الکولیسترول الضار . وهذان ااثنان ۷12و L0]‏ ينقلان 
الوليسترول هن الكبد إلى خلايا الجسم ويمركان الكوليسترول الذي يرسب الدهون على 
جدران ا#وعية الدموية 01ءاوماoطc Plaque - forming‏ . ما يعرض الإنسان مع مرور الزمن 
إلى أمراض القلب. 70/⁄ من الكوليتسرول في بدننا يحمله )۷151S(‏ و .)15LS(‏ و30/ 
يحمله .)1218S(‏ ولهذا السبب نحن نحتاج إلى تناول زيوت نباتية فى غذائنا لزيادة .101S‏ 
وخفض (۷2(1[S)و .)(15S(‏ والضرر يحصل بالعكس عند تناول الدهون الحيوانية فى 
غذائنا. فترتفع نسبة )۷101S(‏ و (2£8) وتنخفض نسبة .HDLS‏ ۰ 

-إن استهلاك الدهون والزيوت المشبعة (حيوانية). والزيوت غير المشبعة (نباتية)». بكثرة 
تساعد على احتمال الإصابة بسرطاتات القولون. البروستات: الصدر والرحم 

الميتامينات والمعادن: 

-ان الفيتامينات والمعادن 1108۲418[ . يحتاجها الجسم بكميات قليلة لإطلاق لاف التفاعلات 
الما وة الض وة لل افظة على السسه اجه القيتامتاة قسافة جسم فلي 
استعمال النشويات ١اةإللإطهطعة).‏ البروتين والدهون. وهى أيضاً مهمة فى إنتاج خلايا 
الدم. الهرمونات. المواد الكيماوية اة لاتا سسا ااقهماة Nêéurotransmitters‏ والادة 
اiلورıilة .Deoxyribonucleic acid, (DNA)‏ 

-الفيتامينات تصنف إلى نوعين: 

-النوع 4 هى الفيتامينات التي تذوب بالاء sمنص Water soاubاe vita‏ . وهی تشمل 
فaıتlم81)jı( (Bı2) .Pyrodoxine (B6) .Niacin (B3) .Riboflavin (B2) .C Thiamine‏ وة 


فوليك .Folic acid‏ ھذo‏ القيتامينات .2 یگن تخزينها بالجسم وهي تغادره بسرعة عبر البول 


فى حال تناول الإنسان كمية زائدة من هذه الفيتامينات. لذلك يقال عن الذين يتناولون 
القا ا وة ك ا هول وی ك آل فا ج ال 0 
التي تذوب بالماء يجب على الإنسان أن يتناولها يومياً لأنها ¥ تخرن بالجسم. والفيتامينات 
الى تذوب بالدهون عاub .Vitamins Fat - Sol‏ مثل ٤‏ ,۸,2 ,€. متصھا الجسم من الطعام 
واس الدهون الموجودة بالطعام. هذه الدهون التي ختوي على الفيتامينات. يكسرها 
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الك اهاه السك و ةة 
الفيتامينات التي تذوب بالدهن 
يخزنها الجسم بالدهن الموجود 
ا داخل الجسم. الكبد. والكلى. 
بقاعلا ى فد رو ازل حه ااا کل 


ے او 
4 -للفیتامینات ٤‏ ,€ ,4 دور مضاد للاكسدة «Antioxidants‏ 
وفشسى ا خابه الضررالذي څدثه مواد كيماوية مسlowة Free radicals‏ . 
وهي مواد موجودة بالدم 2 تؤدي بخلايا الجسم إلى ا¥صابة بالسرطان Cancer - CauS11£‏ 
ubstancesء(‏ مواد مسرطنة) کما خول هذه المواد sاه‌له۲ ۴۲۴٥‏ المواد الكيماوية بالجسم إلى 
مواد 'مسرطنة . من مصادر هذه المواد كاله :۴۲۵٠‏ التلوث البيئى. والتدخين (تبغ). 
-العادن؟M16۲۵1‏ . وهي مواد معدنية يحتاج اس کا اتی کات ضئيله. جا وهي 
ضرورية لصحة ومو الأسنان والعظام. وظيقتها أن تساهم في نشاط الخلايا بالجسم كمثال 
على دلت ۰ 
- تفاعل الأنزهات بالجسم. 
- انقباض العضلات. 
وات فق آلا فاب 
- جلط الدم. 
-والمعادj‏ تaقسwم major elements yJg»ls . Trace elements ylJlg Major elements ıl‏ . 
يحتاجها الجسم بكميات وافرة. وهي ختوي على: 
- كJlلgıwم Calcium‏ 
- کلوريj chlor1ne‏ 
- مغنيزيوم "4g1€11٩‏ 
- فgسgawر phosphorus‏ 
- ڊgتlسagıw potasSIUm‏ 
- صوديوھ SoOd1U‏ 
- كکېرڀت SU]Ur‏ 
-والثانية 8٤081۸٥ع1ع‏ معا . يحتاجها الجسم بكميات نادرة وهی مثل: 
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chromium کروم‎ - 

cOpP€r نحا‎ - 

Flour1de رgلlف‎ - 

lodine دgڍ‎ - 

1۲,0٩۸ حدید‎ - 

Sele n1 سیلينيو“ھ‎ - 

Z1۸٥ زنك‎ - 

-تساعد المعادن والفيتامينات الجسم على أداء المهام والوظائف الختلفة. كماتمنع حدوث 
الأمراض والاآفات. وكمثال: الفيتامين . يخافظ على ضحة الاأشتان والعظم. ونقض ح٤‏ ۷1 
يؤدي إلى مرض .5٥۲1۷۷‏ وهو أفة تصيب اللثة. الجلد. والعضلات. الفيتامين 81. الذي يساعد 
الأعصاب والعضلات على القيام مهامها يؤدي نقصه إلى مرض 6۲(إ86۲. وهو مرض يسبب 
الارتباك العقلى. ضعف بالعضلات. والتهابات بالقلب. 

-إن تناول الكمية الحدودة منك1ءة ءذاه۴ . يساعد الأم الحامل على إجاب أطفال دون عيوب 
خلقية فى الجهاز العصبي. ٠‏ 

-أما معدن الكالسيوم "01610 فهو يلعب دوراً مهما فى بناء العظام والحافظة على 
صحتها وقوتها. ونقص الكلس يؤدي إلى عظام هشة عند الأطفال. وإلى ترقق بالعظام 
65ع ste‏ عند البالغين. ما يؤدي إلى كسور بالعظام. 

-المعادن والفيتامينات موجودة بوفرة في كثير من الأطعمة. وكمثال: البرتقال يحتوي على 
كمية وافرة من V1 ٤‏ وF۴11c‏ 
عه. وكميات قليلة من بقية 
الفيتامينات. الحليب يحتوي 
على كمية وافرة من الكلس 
.acium‏ و± یحتوی على ۷1 
. البطاطا الحلوة غنية ب A‏ ا۷1 


ن اوغ أنواع الطعام يحدث تکاملاً في 

مصادر الفيتامينات والمعادن. الأمرالذى يحتاجه 

الجسم بشدة. 

الفوائد الطبيه للحم واستعمالاته: 
1- مصدر مھم للبروتین ۴۲٥٤1١‏ والتی الف من 

أحماض أمينية مختلفة ل1٥3 4۳1١0‏ . وهى ضرورية و 
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لياع العضلات ا نسجة فس | 1 س.. 

2- مصدر مھم لفيتامین×ء!mp٬ءB‏ . EE‏ النياسىن83 N1211‏ . والريبوفلافين 
.VItA VItE, VitD, Vit K, dلJiS, .B 2 .B 6, Folic acid, B 12, Riboflavin‏ 

3- مصدر للحديد والمعادن مثل الفوسفور والكالسيوم. کلورض: معنيزيوم. صوديوم. 
بوتاسیوم. والکبریت. سیلینیوم. نحاس. یود. کرومیوم. زنك. فلورید. 

4- البروتين الموجود باللحم يعمل کمرسال کیمیائی!٤ع۸عءیع"‏ هص عط . يقوم بدور فى 
محاربة الأمراض والالتهابات. ويقوم بنقل الأوكسجين من الرئتين إلى الجسم 

5- المعادن والفيتامينات تساعد التفاعلات التى قصل داخل الجسم للمحافظة على صحة 
وفيتامين 12 B‏ . 

7- يساعد اللحم بواسطة العادن والفيتامينات على إنتاج الهرمونات وإنتاج المواد الكيماوية 
الخاصة بخلايا اأعصاب. وهي مسؤولة عن نقل الإشارة بداخل الأعصاب. وكذلك إنتاج المادة 
ETE‏ 

8- اللحم مسؤول نز الاخماسر الام والمعادن. والفيتامينات اموجودة E‏ تاع 
المادة الوراثية.(N4١[0)‏ . وهى تقف اتصسقات الواتة ج الاب وام الى الاحخة 

لحم العنم: 

1- يحتوي على دهن بالجسم والعضلات أكثر من البقر والطيور والأسماك. الأفضل أن يأكله 
الانسان ما دون ااقرسبى ستة تج اماب لون الى قفظلي مجةوآ خالا وتف اطا 
با لجسم والأفضل ترك الدهون التي شتويه. وهو يحتوي على نسبة كوليسترول عالية. والأفضل 
ذم أكله عند المصابين بأمراض العص: احتشاء (انسداد) شرايين القlب Infarction Cardiac‏ 
وتصلب شزايين القلب كذإهاءم۴ i«aع«ه.‏ ارتفاع ضغط الدم. الجلطة الدماغية (الفالج). 
الصابين مرض السكري. وأمراض الكلى. 

-يفضل أن يربى الغنم في المراعي. وأن ¥ تكون التغذية في الحظائر. وأن يكون عمر الخروف 
دون السنتبن ند الذبح. 

-ا«فضل أن يؤکلن من لحم الغنم وجبة وأحدة فن اليوم. وأن 2 تکون الوجبة وجبة العشاء. 

-الإكثار من لحم الخروف يؤدي إلى اإصابة بمرض النقرس)ا60 . وهو ينتج عن ارتفاع نسبة 
الأسيد يوريك 1ة إلا بالدم والأنسجة. تؤدي إلى آلام مزمنة بالفاصل والأصابع عند من 
يأكل اللحم 
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البقر والجاموس: 

-يفضل أن يستعمله المصابون بأمراض الدهون بالدم والكوليسترول. ومن يقوم باتباع حمية. 
وأصحاب اأمراض المزمنة وأمراض العصر ولحم البقر ليس أفضل بالطلق. فالدجاج أفضل 
منه من ناحية أن الدجاج يحتوي على دهون أقل في لحمه والأنسجة. وهو أفضل للإنسان 
الذي يعاصر هذا الزمن. وخصوصا ما بعد ااربعين سنة. 

-يفضل عدم استعمال الدهون والشحوم فى كافة الأعمار 

- الإكثار منه يؤدي إلى مرض النقرس للنتيجة نفسها التي يحدثها لحم الخروف كما ذكرنا 
نفا 

- يفضل أكله مرة واحدة في اليوم. وأن < يكون في وجبة العشاء. 

-يستعمله الرضى والناقهون في شكل المرق (شوربا) دون دهن. على أن يغلى على نار هادئة 
دة ساقاكء وذلك لتجويل البروتيين الى بجثوية إلى أحماض أمبتية لقسةيل امخصضاض 
الجسم لها واستعمالها في ترميم خلايا الجسم 
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تعريمه: 
-لققير السمك من الصادر الفسة بالجروين. لذلك أقبل على أكله أهل الشرق. ويؤكل مع 
الرزفي هذه الدول ت ا ي و a‏ ا الابحاث _ 
واقس الجلطات الدموية. فأقبل فاه أهل القرت بدا عا النصائح اا 
-قدور الصراعات الحفية بين الخول التى تلك أساطيل #أصطياد السفاك ولك للمتافحة 
على الخحصص والكميات والشواطىء التي تصطاد فيها أساطيل هذه الدول. والحقيقة أن 
الستمكڭ أضبخت گمبانه أقل من السابق. وهناك قوانين دد عدد الحيتان التى تصطادها 
ایل الذولة وذلاكف د ا هذا ات بعد تقلص الثروة السمكية فى العالم. 
ET‏ اق الطبية: 
1- هو غني بالبروتينات التي توي أحماضاً أمينية مهمة مثل الأرجنين. 1«8«أع4۲. التريبتوفان 
a Ean‏ وهی e‏ گا كرا الاه کي اتس 
څدث لأنسجة الجسه. 
من e‏ ال J001‏ : بر i e‏ 
والفوسفور 0۲۷8 طم0sط۴‏ . وھهذہ 2 7 
ضرورية للأسنان والعظام والدم. 
وهو مصدر مهم للكالسيوم. 
فیتامین ۷1٤۸‏ . 2 ۷1 . هذه الفيتامينات ‏ ”ص 
موجودة فی کا السمك. ۹ 


Kh 
E 
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4- لحم السمك # يحتوي على أشباه السكر الغلوكوسيدات8ء#لاوهعدآ6 . لذلك يعطى 
لمن يتبع حمية غذائية لتخفيف الوزن. 

5- يقوم الفوسفور الموجود بالسمك خاصة أنواع السردين بتنشيط الذاكرة وله دور مهم 
في بناء العظام. 

6- يحتوى السمك على نسبة عالية من حمض الغلوغميك Glutamic acid‏ > وهی مادة 
ضرورية لوظائف الدماغ واأعصاب والأنسجة. 

ووک وا کر وچو ما ا - 3 (0883-3) . الموجودة في دهن السمك 
وجميع ثمار البحر. وعلى عكس الكوليسترول الذي يضر بصحة الإنسان. فإن احتواء دهن 
السمك على مادة 2-3ععص0. يمنع إصابة ااجسام بالجلطات الدموية الي تضصبب الق ات 
والدماغ. فإذا كانت الدهون الموجودة فى الحيوانات من غنم وبقر تضر بالصحة. فإن دهن 
السمك مطلوب لصحة الجسم البشرى؛ ؛لأنه لما كر دهن السك رة فة ماية 3 وكوت 
جميع الأسماك ختوي في جسمها على .0٥2-3‏ ولكن هنالك أنواع أسماك ختوي على 
نسبة اکر مو هذه المادة. ففي تحص االات جاك تشکل الدهون ۸1 من الوزن وفي أنواع اکى 
2 من الوزن. وفي سمك التونة تبلغ النسبة 15/. وأهم أنواع السمك التي توي على نسب 
عالية من .Omega-3‏ هى التونة ۴١۸‏ ه”10. السردين كع«1لإة؟S.‏ السلمون ١0صاه؟.‏ سمكة 
الإسکمبري ۴۸ Hering‏ 


ل س 
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-يفضل لرضى القلب 
تناول السمك ثلاث مرات 
في الأسبوع لإحداث 
وقاية تامة. إ¥ أن أبحاثً 
حديثة أثبتت أن Kk‏ 
السملك ولومرة في | س 8 
الشهريحدث وقاية ص 

-إن مادة الأوم يفا | 
موجودة فى السمك أ 
وجمبع الخلوقات الائ ا 
عبارة عن أحماض دهنية متعددة غير مشبعة Poly unsaturated Fatty acid‏ . 

8- الأسماك الغنية مادة0883-3 . هى ضرورية في غذاء المرضى المصابين بمرض التصلب 
اللويحی؟.(18١٥٣عاءء‏ eامtiاMu)‏ . وهو مرض يصيب ”النخاع الشوكى . (۲۵٥0ء‏ 41٣1م8).‏ ويمنع 
السك فاقم هذا الرص اللئى الم قال واء فعا تعاجقه إلى آلآن. بفضل السمك لري 
على التمك النهرى ويقضل أكل السمك طازجا. 

بقون الفمك وبقذى الجسم وحاضة الطاقة التناسلية: بشكل حاص بيض سمكة 
الحفش". وهو ما يسمى ”كافيار؟. وهو يؤكل أيضاً مع المشروبات الكحولية للتخفيف من 
ضرر الكحول على الجسم وروسيا وإيران من الدولة المهمة المصدرة للكافيار 

-وقي مصريؤكل البطرخ“ للتغذية ؤتنشيط الطاقة الجنسية. والبطرخ هو 'رحم السمك 
المملوء بيضاً'. وهو يؤكل مع الثوم وزيت الزيتون. وقد يضاف إليه القليل من الزجبيل لزيادة 


الفائدة. 

بستعمل السمك من أراد أخباع حمبة غذآئية لتجقيف :الوزن واأرظى اللضابون باقراض 
الحضر والامواض اة 
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الدجاج 
Chiken‏ 


-يعتبر الدجاج من الطيور التي دجنها الإنسان. وجعلها تتكاثر حوله لكي يتغذى عليها عند 
الحاجة. ويعتبر الدجاج الطعام المثالى لإنسان هذا العصر خاصة أنه قابل أن يخرن 6⁄ من 
اتف فوا ق اها قموة هع اقدوجن وا اقات فاج ا کی کي هن لك عق يا 
الأنمان القاصر ل يقمل بقظلاتة وجسحه بل يتمد قلي اللات اكات كيه اجار الأغمال 
الذي يجعلنا ندرك اذا الدجاج هو الطعام المثالى فى هذا الزمن الذي # يعمل فيه الإنسان. 

-ولإيفاء متطلبات العصر من الدجاج أنشئت المزارع لتربية الدجاج وتسمينها بأعداد كبيرة. 
ويلعب خبراء التغذية دوراً مهما في اپا تسريع النتاج الحيواني توفيراً للوقت والمال. وقد 
يكون هنالك أساليب خاطئة فى تربية الدجاج. 

-يعتبر لحم الدجاج من اللحوم السهلة الهضم والتي توي على دهون قليلة. وموردا 
يعطى البروتينات اللازمة للجسم. ويؤمن لحمه فيتامينات ×عإمص8c0m.‏ ۴° .Vıt‏ وا¥ملاج 
المعدنية. 

-يوصف الدجاج للمرضى والناقهين. ولإعطاء المرضى الفائدة القصوى من اللحم. يغلى 
الدجاج بعد إضافة عصير الخامض إلى الماء لعدة ساعات على نار هادذئة. وذلك حتى ينضج 
اللحم. وبذلك تتحلل البروتينات إلى وحدات صفيرة من 
Amino acids‏ (أحماض أمينية). وقي اللشي 
يستطيع الجسم أن يستعملها. RR Oia‏ 

-ويقف الدجاج بين أمثاله من الدواجن بالمرتبة ^ 
الأولى فى التغذية. فهو أفضل من البط والإوز والديك 
الرومي والحمام وغيرهما. وكما ذكرنا فإن المرقة أو الشوربة 
اماتا المغلية جيدة ومفيدة. وهى المثالية للمرضى والناقهين. أما 
الذين يتبعون حمية والمصابون بمرض السكري. فإن الدجاج المشوي 
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-يستعمل خباء التفذية في المزارع شتى 
الوسائل لتسريع الإنتاج الخيوانى. لاختضارالؤقت 
وسفن لامد وو اله لا ابر لصي ال 
ممل قاجا الستهلات وف جح لحرا هى 
ذلك. فالدجاج الذي يحتاج إلى عشرة شهور أو 
سنة لكي يصل إلى الوزن المناسب للأكل. جده 
يصل إلى هذا الوزن في دورة تبلغ خمسين أو 
خمسة وخمسين يوماً. وذلك عن طريق علف الدجاج بالبروتين الحضر من الأسماك وبقايا 
الحيوانات الأخرى. ولكن هذا البروتين يعطي لحم الدجاج طعما زفرً. فكان ذلك على حساب 
الطظعمراقكوة مقط ذلك ال سارن الي ك 4 بم اعاب قاف اسن إلى الدجاج 
ويكون طعمه مختلفاً تماماً. فهو طيب وشهي وذو نكهة خاصة بلحم الدجاج ولا وجود للزفر 


-كذلك يسرع الإنتاج بإضافة مواد تسمی‌؟۲٤)0 ۲۲٥۳‏ :. وهي مواد كيماوية وان كانت غير 
هرمونية فهي تقوم بعمل شبيه بعمل الهرمونات من ناحية زيادة وزن الدجاج بوقت قصير 

-ومن أساليب التسمين: خصى الدجاج والفراريج الأمر الذي يزيد في الوزن بسرعة فيسمن 
الدجاج دون وجود التوازن الهرموني في لحم هذا الدجاج. والخصي على نوعين: خصي عادي 
بإزالة الخصيتين عند الفروج. وهنالك خصى كيماوي عن طريق حقن هرمونات (هرمونات 
مذكرة) برقبة الدجاج. من هنا يفضل عدم أكل رقاب الدجاج؛ أن الهرمونات تتخزن بشكل 
مركز فيها. وتأخذ فترة طويلة للعمل: أنها صممت كيماوياً أن تكون ذات مفعول طويل. 

کشر اعتداد كببرة مين الدجاج فى أماكن ضيقة للاستفادة من المساحة في تربية أكبر عدد 
سے ١‏ الدجاج قي أقل مساحة مكنة. وتغذى ادت الخلوقات باستمرار ليلا نهار عن طريق النارة 
الكهربائية. فيكون معظم الوقت في حالة طعام, وبذلك بُختصر الوقت لتسمين الدجاج. 
وقد ترك للدجاج 4 - 5 ساعات الود فقط عن طريق إطفاء الأنوار لمدة معينة يراها مربو 
الدجاج. 

-إن ازدحام الدجاج فى القفص الواحد الضيق. بمنع الدجاج من الحركة فلا تنمو عضلاته 
بشكل جيد. ويقول الذي يستعمل لحم الدجاج (البلدي). اگریی طا بان کټه کا 
والصحيح أنه طبيعي ولكن لحم طيور المزارع هو غير الطبيعي. فهو لين جداً عن طريق منع 
خركة الطير ختى تبقى العضلات لينة وذات وزن. كذلك الحركة ثبخ ر الاء الموجود فى الطير 
وهذا يقلل وزنه بالإضافة إلى أن الحركة تهدر الطاقة. هذه الطيور التي * تنشط بالحركة. 
یکثر بدمها مواد كيماوية تسمی: 4۲۵۳۱3)5۴. وهی تتحول إلى أنواع من الهرمون المؤّنث 
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a. ویؤثر هذا الهرمون اننا‎ .0estrogen 
الطافة الجنسية للرجل اذى يتناول هذا النوع‎ 
من الدجاج.‎ 

-تضاف امضادات الحيوية 1٥S‏ 10طAn)1‏ إلى 
طعام الدجاج أو إلى مائه سلفاً قبل أن مرض ؟ 
وذلك لمنع الأوبئة عن الطيور. فامربي يخشى 
الرض سلفا. وهذا اللحم حين اكله يكون ي 
مزدحماً باللضادات الحيوية. ويكون ذلك ضار ا 
بصحة الستهلك خصوصاً إذا علمنا أن ها ا 
o FT‏ 
السات وحالبا قق معطم اللات اة ا 
مفعولها على الجرائيم التي اكتسبت متاعة ا 
Cross resistance‏ ضد هذہ المضادات على اق 
الاستعمال الخاطىء للمضادات الحيوية. 

الفوائد الطبية: 

1- مغذ ومقو للجسم. مدنا بالبروتين الخفيف السهل الهضم. كما مدنا بفيتامينات 
exاBcomp.‏ والعادن وخضوطا EE)‏ 

2- يستعمل لحم الدجاج فى تغذية مرضى امرض الnعروف‏ ب Multiple sclerosis (MS)‏ 
وذلك لكافحة امرض الذى قت النخاع الشوكى. وكذلك يفضل إطعام مرضی P۴a)1180٩1‏ 
(الرجفان) الدجاج على اللحم الأحمر 

3 فضل أكل خم الاج عند القاس _الذين تتطلب أعمالهم البهاء فى الكاكب وة له 
الحركة. 

4- إن دهن الدجاج يحتوي على زيوت تمنع المشاكل النفسية من إحباط وتوتر واعتلال مزاج. 
وهي مشابهة لزيوت أوميغا5 وأوميغا3. يعتبر الدجاج مهما في تغذية ا#«طفال. فيساعد 
على التركيز والحفظ والتعلم. 

5- يحفظ صحة ا#وتار الصوتية ويحسن الصوت. 

6- يعتبر لحم الدجاج مفيداً للرجال بسبب تأثيره فى تكاثر تعداد الحيوانات المنوية. وخاصة 
ادكه اقا ال اة 
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صد ہے ہے کی رہ ا ی میک کے اہ سی ےا سے ای دہ یی رکا ہے مہ سای 


اليكل 
EGG‏ 


تعريمه: 


-إن البيض هو الوسيلة التي تتكاثر بها الطيور وبعض الخلوقات مثل السلحفاة. وهذه 
الحيوانات تقصد التكاثر والتوالد بالبيض بأن تضع مولودها فى هذا الكيس الجاف. فإذا جاءعت 
الظرو ق وتضوضا اغرارة اة فقس اليجض وخرج منة ظاثر يشبف والدية 

ریت 
-يتألف البيض من أربعة أجزاء: البياض (ا¥ح). الصفار (المح). وغرفة الهواء التي تقبع فى 
أحد قطبى البيضة. والقشرة. 

1- البياض: وهى تعمل على تغذية الجنين الذي يبدأ غوه في منطقة الصفار ويكون البياض 
اا ك ا e‏ ا چ خا 4 
څتوي على: 

- ليقيتين 11۷6)11 . 

. Lec1th1¬ ليستین‎ - 

. Viti" فيتالين‎ - 

- کولیسترول str01ماCo‏ . 

. 1۲0٩۸ حدید‎ - 

- فوسفور؟ . 

2- الصفار: 


-وهو يحتوي مواد حيوية مثل الحديد 
الخو ir EP, YA 6 f gg‏ 
Vi H. VIED .VitC‏ . وط و ll J1e‏ 
سطح الصفار حويصلة النطفة. وهي 7 ۸ § 
تتميز ببباضها. من هذه النقطة. اا ى 
تكوّن الجنين وغوه داخل البيضة. 
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3- غرفة الهواء: 

-وھهی تفع فی الجزء ا که البيضة. وتكکون ضيقة > كاد تر فی 
البيضة الطازجة. وكلما تبخر الاء من سوائل البيضة مع الوقت. 
كلما ازداد حجم غرفة الهواء. لذلك مكن معرفة الکن التسار 
بوضعه بال اء مع إذابة القليل من املح بالاء. فاذا طفت البيضة على 
السطح. فهذا يدل على أن غرفة الماء كبيرة. أي: البيضة قدية. أما إذا 
رسبت البيضة. فهكا يدل على أن غرفة الهواء ضيقة وصقيرة أى: أن 
البيضة:ظطانجه فهك التجربة أقيعة أن البیصض طازج إ5 كان ,مده 
أقفل من عشرة أيام. وإن طافت البيضة فإن عمرها أقل من عشرين 
بوا 

4- القشرة الخارجية: وهي مركبة رئيسيا من الكالسيوم. ومراقبتها 
باجهر نشاهد مسامات كثيرة مغطاة مادة رقيقة. تمنع دخول الجراثيم سض 
والهواء إلى داخل البيضة. ولكنها ¥ تمنع تبخرالاء من داخل البيضة . 
وخروجه إلى الخارج. وكثرة لمس البيضة بالأيدي أو الغفسل يفسد هذا 
التركيب الرقيق المصمم للتهوئة. ما يؤدي إلى تلوث البيضة وفسادها. 

-إن البيض غنى بالبروتين. وغني افيف وسم قي من خلب باكديد واا ی اآغ تي 
بالكالسيوم من البيض. والبيض والحليب غنيان بال 0[ ۷1. وكذلك 
فإن البيض غنى بالأملاح المعدنية وفقير بالنشويات. ما يجعله مع 
لائجة الأغذية الستقملة قى تخفيض الوزن 

أقتضل الطرق الحتايل البيكن اهو البجض غر الكخمل السالق :اى 
(البيض البرشت) وهو الأستهل قنضما. والبيض المش لوق أشهل هضما 

متنع عن الإكثار من البيض فى الحالات التالية: 

- الصابون بکسا کي وظيفة اكد وحصىی المرارة. 

- الصابون بالتحسس من أكل البيض. 

- الصابون بارتفاع حاد بالکولیسترول (دهن الدم). 

- الصابون بالربو وحساسية الصدر 

- اللصابون بنشاف شات 2001010008 

- الصابون بالتهابات الكلى. والحصى والرمل. 
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جا الدين الإسلامي فى سبق إعجازي منه 1 الخليب مشتق من 143م عبر غدة 
الصدر لanاG mammary‏ من خلال ا<اية 6 فی شۆزة التخل: (وإن لكم في الانعام لعبرة 
نسقيكم ما في بطونه من بين فرث ودم لبناً خالصا سائغاً للشاربين) وقد أثبتت نظرية 
العلم ذلك. واشتقاق كلمة حليب أى: العان الذى يخلب من ضعع البق ر أو,الخيوانات الأخرى. 
وهو على حالته عند خروجه من ثدي الحيوان. وكلمة اللبن: هي الحليب الذي حول إلى حموضة 
عبر ترويبه بإضافة روبة. أي: قليل من اللبن الحامض فيتحول بعد وقت إلى ما نسميه: ”اللين 
الرائب". والتسمية معكوسة عند بعض آهل الدول العربية. مثل مصر 

-والحليب هو غذاء الحيوانات اللبونة فى أول عمرهاء فعند ولادة الحيوانات اللبونة يكون غذاؤئها 
الأساسى (سنة أو أكثر أو أقل) على الحليب. 

-شرب الإنسان حليب الحيوانات عبر تربيته للبقر 
والجاموس والخيل والأتان والنعاج والجمال. وعلى 
حسب كل بلد فإن الآدمي يربي الحيوان الذي 
يأخذ منه الحليب. فمثلً: في سوريا ولبنان. 
فإن تربية البقر هي السائدة للحصول على 
الحليب. وفي مصر والسودان فإن تربية الجاموس 
هي النتشرة للحصول على حليبها. وهو 
يساعد الفلاح على الحرث للزرع. وفى الجزيرة 
العربية فإن الجمل هو الحيوان الذي يؤخذ منه 
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اليب بالإضافة الى الخجزانات الأعرى. 
-يلعب الحيوان الذى نأخذ منه الخليب 
دور الوسيط ۷6٤0١‏ . بين ا«نسان وبين 
النباتات التي تقتات عليها هذه الحيوانات. 
إن كثيراً من النباتات والأشواك التي ترعى عليها 
الأبقار والنعاج فى بلادنا (الجبال والسهول والوديان). 
تفرز موادها ومركباتها فى حليب الضرع. وعند شرب 
تلب فق اقلوقات ياعد آلقاري القراتة السك ةى 
للخباتات الى أكلتها هذه الخلوقات ويلك بأخذ < 
الإنسان القوائد الطبية لثباتات # يستطيع أن 
تأگلها إفا انه # يخجها أو انه # 

يستطيع أكلها. وهذه النباتات 
فيها الفائدة الطبية 
والصحية #أمراض كثيرة 
نحن < نعرفها. ولكن 
مجرد شرب الحخليب 
تحضل عل ااافا ٠‏ حي 
الطبية ليذه ا#أعشاب. 

-حالياً وللأسف فإن البقر i | n‏ 
لااترعی قي أراضقا؛ وذ ان + Egg my‏ 
لارتفاع سعركلفة الراعى الذي ٣‏ : 
يرعى القطيع. ولتوفير المدفوعات 
يقوم صاحب الحيوان بجلب بعض 
الأعشاب إلى الخيوان. دوا تركه يأكل ما يريد من الأنواع الكثيرة والحتلفة من العشب» وبذلك 
تققد الكشير من القوائد ألطبية والصجية وذلك مش التتوع والتعدة فن أضناف ال#عشاب 
الى تأگلها الحيوانات الحلؤبة. ذلك لتقلبل تكاليف اللمضاريف وزيادة الأربااج تقوم بعخض 
العائلات التي تربي الأبقار وتبيع حليبها. بإطعام البقر الجرائد والصحف التي تتألف أوراقعا 
من مطحون ومغجون الشجرو وهذا الفش ينتج ما ¥ خمد عقباه لن حليب هذه الابقارفقير 
بكل مكوناته الطببعية التى نرجو منها الفائدة للتغذية والصحة. وكذلك هنالك بعض 
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الشركات الكبيرة التي نتج الألبان والأجبان وغيرها من مشتقات الحخليب. قد يصل تعداد 
الأبقار فيها إلى بضعة آلاف. مثل السعودية التى فيها عدة شركات للألبان التي يصل تعداد 
| أبقار الواحدة منها إلى خمسة آلاف أو ما يزيد. فإن رعى هذه الأبقار على الأعشاب وعلى ما 
) خلق الله من تنوع فى الأرض الواسعة والكلاً غير مكن عملياً. وطعام هذه اأبقار في زنزاناتها 
التي تحشر فيها. قد يكون حكر على الحنطة والشعير وغيرها من الحبوب أكثر من الأعشاب 
وة 

| -والصحيح أن نباتات بلد من البلدان تعالج أمراض هذا البلد. وفيها فائدة #مراضه الفصلية. 
وعندما ترعى الماشية على نباتات هذا البلد فإنها تفرز فى الحليب مناعة ضد الأمراض التي 
تسود منطقة رعى هذه الأبقار. والصحيح أيضاً أن نباتات الشتاء التي تنمو في الأرض تعالج 
أمراض الشتاء. وبالعكس فإن النباتات التي تنمو فى الصيف تعالج أمراض الصيف. وهكذا 
تكون الفائدة معكوسة باختلاف الفصول. فمثلاً فى الشتاء تكثر أمراض الرطوبة والرشح 
وغيرها. وعلى عكس من ذلك فإن نباتات الصيف يكون فيها فوائد ضد العطش الذي يكون 
سائداً بسبب حر الطقس فى هذا الفصل. وتعالج الإسهالت التي تسود الصيف. لذلك فإن 
الحيوانات التي ترعى على هذه النباتات. يكون لديها مفعول وتأثير مغاير ومعاكس للفصل 
الآخر ولأمراض الفصل ا<خر ونحن جزم بأن حليب البودرة المستورد هو أفضل اهل البلاد 
المنتجة لهذا الحليب وهو أسوأ لنا. وفائدته أقل ما لو أننا تناولنا الحليب المحضر في بلادناء 
واحترام الجغرافيا فى مصادر الغذاء وأنواعه يجب حسابها للأسباب المشروحة. وكذلك 
من الأفضل احترام الفصل في تاريخ الإنتاج 

ئالاتفيلاك 
فاتك عمو طن لجسيل على اقلبب 
وكما ذكرنا فإن من الأفضل تناول الحليب المنتج 
في بلد السكن. على أن يكون الحليب طازجاً 
مأخوذاً من الضرع فور ومباشرة. وأجود أنواع الحليب 
يكون كالتالى: الشديد البياض. الذي يستقر 
بكثافته النوعية الطبيعية على الظفر عندما بنقٌط 
عليه. دون أن يسرح ويسيل. والأفضل أن يكون الحيوان 
في مقعبل العمر وليس كهاد وأن يكون الرعي على 
نبات فى طبيعة فيها تعددية وتنوعية ما خلق الله 


من الاعشاب. وأن يكون مزاج الحيوان جيداً. يسرح حيث 
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يريد البحث عن طعامه في مرعى طاب ماؤه وهواؤه والطبيعة حوله. وأن يخلو الحليب من 
الطعم والرائحة المنفرة التي تطرأ على الحليب من الرعي على نباتات. مثل البصل والثوم 
وعيرها 

-إن حالة الحيوان من عمره ووزنه وصحته يؤثر في حالة الحليب. فاابقار الزائدة الوزن يكون 
دسمها أكثر فى الحليب من البقر النحيل. 

-والبقر الصقير اتسن يقطى ليبا أكثر حيوية:وصحة من اليب الاأخود من افر ك 
السن. إن حشرالحيوانات في أماكن ضيقة بأعداد كبيرة في مساحات صغفيرة. يصيبها بأنواع 
القبض النفسي وسوء المزاج والكرب. ما يطلق مواد وهرمونات بالدم < تلبث أن تَفرز بالحليب. 
وهذا يؤثر بدوره على من يشربه بإعطاء نفس المفعول النفسي ولو على مستوى أقل. 

-وهنالك الخليب المبستر انM‏ 4ء1zإuعايPa‏ . أي: الحليب الذي يوزع من قبل معامل المزارع 
التي تربي الماشية. ويحفظ ويعقم الحخليب بواسطة غليه على ضغط معين. بحيث يغلى 
الخليب على درجات متدنية مثل 60. أي خت 100. التي يغلى عليها الماء. وذلك حفاظاً على 
اة اتخدائة آل 

3- الحليب الجفف (البودرة): يعاد خلطه بالماء قبل تناوله. وهو أردأً الأنواع. يجفف على 
طريقین: إما بالغلى‌عہ!1!1ه8 ا بالتبرید وهي الطريقة ا¥اأفضل وا×حدت .Dry Free%0‏ 

-أفضل أنواع الحليب للإنسان هو حليب الإنسان نفسه الذي يوافق جسمه وطبيعته ومزاجه 
وأعضائه. وهذا المصدر كان سائداً فى زمن الرسول الأعظم محمدبن عبد الله صلى الله 
عليه وسلم حيث تعهدته بالرضاعة السيدة حليمة السعدية. وهذا الحل هو الجحل المثالي 
للرضاعة ولشرب الحخليب عند الأطفال. خصوصاً أن أنواع الأجسام الخاصة بlناعa Antibodies‏ 
يفرزها الجسم بالخليب بشكل مستمر 

ویک آلو دق سکون اول جایی الم قيضا وسوا يسمى: ai¥ : Clostrum‏ يکون في 
غالبيته من أجسام المناعة ويدوم إفراز هذه الأجسام على عدة أيام. ينساب بعدها الحليب 
الرقراق والخفيف. وهذا الحليب الصمغي هو هدية الام إلى وليدها. بإعطائه المناعة التي تقيه 
أمراضاً كثيرة دة شهور وهذة الهذية من رصيد جسم الأم إلى الطفل: ريثما يبدأ بتگوين 
مناعته بالتصدى لأنواع الجراثيم والفيروسات ومنازلتها. وبناء مناعته الذاتية. 

4- الحليب البديل: مثال على ذلك هو الحليب المركب. الذي يتألف من بودرة قول الصويا. وهو 
نباتي الأصل وليس حيواني المنشأ. إن مطحون فول الصويا يتميز بتركيبة قريبة من تلك 
الخاصة بالحليب الحيواني. ويستعمل فى معالجة عدة أمراض. خصوصاً تلك التي تسبب إسهالات 
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معوية وحساسية على أي چو هن أجزاء الحليب: مثل سكر الحليب .]4٥056‏ هذا الخليیب 
يقتبر بديلاً عن الخلبب الخيوانى الذي ينبب أمراضاً للطفل. 

5 الخليب البق رى اللعدل: وهو عليب جظري بعدل بالغامل: بحيث يصبح قريب القركيبة 
والمفعول من حليب الام Homogenized Milk amg‏ فا اقل هو القت الى .خليفبة 
الإنسان وهو أفضل البدائل عن حليب الإنسان. 

ترکیبته: 

-تختلف تركيبة الحليب باختلاف مصدره. 

الحلبب البقرى: 

في 100 غرام: ٠‏ 

< نکر الحلیب 4.3 غراة.: 

- مواد دهنية 3.5 غرام. 

- مواد شبه زلالية 3.4 غرام. 


- حدید 0.1 ملغرام. 
| - كالسيوم 135 ملقاه 
| - صودیوم 25 ملغرام. - شبه زلاليات 50 غرام/الليتر 
- فيتامين 254 ملغرام. أماقح الضوميوم والبخاسيوة واندية 101 قامات اللي 

- فیتامین 0,58 ملغرام -إن الحليب الجفف المعلب الذي يصل إلينا بأغلبيته بقري. والقليل منه الذى يُستعمل 
- فيتامين 2€ ملغرام. لتغذية الأطفال هو حليب ماعز. فى بلاد الحوض الأبيض المتوسط. يجب اقب ااه 
| - فیتامین 0,255 ملغرام. الأخوذ من ثدى الماعز جيداً؛ لأنه ينقل امرض المسمى: ”الحمى þJlllطıة؟ Malta Fever‏ 
أ - فیتامین ۴۴ 0,28 ملغرام. مقارتة أنواع الحليب الأخوذة من البقر والتوق والغتم جد أن حليب التوق (إتاك الجمال) ههو 
| حليب الجمال: الأقل في نسبة الدسم. وهو جيد في حالات تخفيض الوزن والمرضى المصابين بارتفاع نسبة 
| - ماء 870 غرام/الليتر الدهون بالدم 216168۳61 وحليب الخيل والخمير له تركيبة قليلة الدهن.مثل التوق. وحليب ؛ 
| - سكر 52 غرام/الليتر الغنم هو الأعلى في نسبة الدسم. وحليب البقر والماعز معتدل الدسم. 
| - م دهنية 30 غرام/الليتر. -الحليب مصدر غذائي غنى بالكالسيوم. الذي بمنع مرض ترقق العظام. والحليب غنى بمادة 
e |‏ ا الفوسفور الضرورية لنشاط الدماع. وهو يرافق الكالسيوم في استعمالات الجسد له وجدر 
- املاح الصوديوم والبوتاسيوم والحديد 7 غرام/الليتر الإشارة إلى أن الكالسيوم ل يثبت في الجسم بالعظام وغيرها بدون الفوسفور 
1 -حليب العنم: أن أفضل الأوفات لشري الجليب ضباعاً والأقضل مرجه بالععل وعدم تتاوله مع الأغذية 
| - ماء 835 غرام/الليتر الأ خرن اتيف والستفاع على ولك ايض كوه 
کر 91 قزم الاش 
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فوائد الحليب الطبية: 

1- بنشط الطاقة الجنسية. خصوصاً إذا شرب بعد عملية الجماع بين الزوجين. فهو بمنع 
الأثار السلبية للجماع وينشط ويجدد الطاقة خاصة إذا مزج مع العسل. والأفضل أن يؤخذ 
بعد الجماع مباشرة. 

2- ينشط عمل الدماغ ووظائفه ما يحتويه من فوسفور ضروري لوظيفة الدماغ وعمله. 
وكذلك الفیتامینات خصوصا فیتامینات مركب ب ×عاطصهء 8 ۷1. ومنع النشيان ويقوي 
التركبز والذاكة: 

3 منشط ومغذى للكبد وهو الذي يعطى الكبد المعادن والسكريات والمعادن اللازمة 
لنشاظة وعمله. 

إن الحليب تتغير تركيبته. وبذلك بتغير مفعوله حسب عدة متغيرات منها الفصل. وعمر 
الحيوان. وحال جسد الحيوان أهو متلىء أم هزيل. فالحليب المأخوذ في فصل الربيع يحتوي على 
ماء أكثر من الحليب المأخوذ فى الصيف. وأفضل الحليب ذلك المأخوذ فى وسط الصيف حيث 
تتركز فيه نسبة املاح المعدنية. والسكر والفيتامينات والبروتين وتقل نسبة الماء فيه. 

4- يحسن الحليب وينقي لون البشرة ويحولها إلى البياض. وترد أخبار التاريخ لتخبرنا بأن 
الإمبراطورة كليوباترا. كانت تستحم فى حمام حليب #إعطاء الجلد النعومة وللمحافظة 
على بشرتها. 

5- الحليب يساعد على النوم والاسترخاء. وهو غذاء جيد لمرضى الأمراض النفسية. واعتلال 
امزاج والقلق ا٤‏ !×۸ A‏ . 

6- مقوی للبصر ما يحتویه من فیتامین۸ . مع كاروتينات؟ 03۲08101 . منذ حوالي خمسين 
سنة كان سائداً فى الأوساط الطبية حقن المرضى المصابين بحوادث وتهشم في الأنسجة 
حول العين ۲)10۸ C0ntusion and ace‏ بحقنة حليب لرفع المناعة للمرضى. ومساعدة الادؤية 
والعلاجات المستعملة فى مكافحة الالتهابات وترميم الإصابة. 

7- يتغرغر بالحليب لكافحة التهابات اللوزتين واللهاة. 

8- يبستعمل حليب الماعز والأتان (أنثى الحمار) فى معالجة التهابات الصدر 

9- إن الخيل * تصاب بمرض السل. وحليب الخيل يساعد في مكافحة مرض السل. 

10- يعتبر الحليب فاخا للشھية Apet1Zer‏ . 

1- تاز الحليب مفعول ملين للطبيعة. خصوصاً حليب الخيل والنوق والأتان والبقر. وحليب 
الخيل هو الأقوى فى هذا التأثير وحليب البقر هو الأدنى حسب الترتيب. 
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2- ينع حليب النوق البواسير وأمراضها ويعالجها. 

3- يستعمل الحليب فى معالجة أنواع التسمم 

4- يعالج حا*«ت الكلف والنمش. وصباغ الجلد بعد الجروح والقروح من لدغ الهوام. 

تنبيهات عامة 

- يُفضل عدم النوم على أثر شرب الحليب مباشرة. بل الانتظار حوالي الساعة أو أكثر ريثما 
يقل الحليب بعد اتختره: من المعدة إلى الأمعاء وتبدا عملة الوس 

- يفضل جنب شرب الخليب غند المصابين بأمراض اللثة والأسنان. حيث يتم خض الخليب 
وسر الا سيد الأمددان وال قهل المصخضن بعد كني اكاة 

- يفضل جنب شرب الحليب فى حالات القولن ج٣٥۲‏ لمرء 1اoweط‏ eاrritab]‏ . والdسمى‏ 
سابقاً اللصران الغليظ. وذلك بسبب الأرياح وغازات 128 هيدروجين سلفير 

- يفضل الإقلال من شرب الحليب عند مرضى تضخم القلب. وذلك بسبب أملاح الصوديوم 
01 الموجودة بوفرة فى الحخليب. وكذلك مرضى عضلات القلب. 

- يفضل عدم شرب الخليب عند المصابين بالحخصى والأملاح (رمل) في الكلى والجاري البولية. 
ويزيد الحليب العبء على الكلى في حا«ات الرمل والحصى. 
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اللين الرائب 
Yogurt‏ 


تاريخه: 


» 


-كان العرب أول من عرف اللين الرائب. وقبل الغرب بوقت طويل. وهو يتحؤل بالترويب إلى 

طعام فيه حموضة. نتيجة لتحول السكرالموجود بالحليب المسمى: ×*كتوز عsهoاءة1.‏ إلى 
أ نيد تشتهى أشني اكك 2614 1666 وذلك عن ظريق عصضبات تسمي: (غقصضيات اللاكقيك) 
acid Baccus‏ acticا.‏ وهى بكتيريا نافعة للجسم شكلها طويل يشبه العصا. ومن هنا 
جاو ق السمية التكفي را ماسم ا(غنصيات خافض اللاكدياع) هده 

العصيات تعمل على السكرالموجود بالحليب وقوله إلى أسيد. 

١‏ ويختفظ الخليب بكل ميزاته ومواده الغذائية من ناجية القوائد 

الصحية. ولكنه يصبح مادة غذائية أخف وألطف على الهضم. 

وتتناسب أكثر مع الجو الحار والجو الصحراوي. ومن هنا 

نقول بانه من ا#غلب انه جاء من الجزيرة 

م العربية؛ لأنه يتناسب مع جو الصحراء ويكون 

أكثر ملاءمة من الحليب. بحال اعتمد عليه 
بالتغذية. ومكن استهلاكه أفضل من 


استهلاك كميات كبيرة منه فى الغذاء. 
وفی الأجواء الجارة يفضل الانسان أن 
بعد غروب الشمس. وفي المناطق 
الباردة بمكن تناول الطعام براحة فى 
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الحليب آلذى قند ينكيق الجو الصحزوي ألار 


أ 
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الحا من هنا يكون اللبن الرائب حال يتناسب مع هذا الواقع ومگن شربه كما هو أو بخلطه 
مع الماء. لتخفيف وطاة الجر على الجوف وجسم الإنسان. 

-وأول التقارير عن استعماله بالغرب. عندما مرض الملك فرنسوا الأول مرض نفسى شديد. 
ار لي أمعائه وھضnمa Psycosometic disease‏ . وعلى (# غلب ما يسمى القولنج. .18S‏ 
وقد غالج الأطباء الفنسيون هذا لتلك:باتلن آتراتب لسرفحة م بأن العرب بسطلو د لاضصط ناف 
اهاز الهضصمى. كما آنه مهدىء طبيسى للجملة العصببة وللدماغ ما ينوي مقن اا 
تخفف الاضطراب النفسي. ويعتبر اللبن الرائب مهدئاً قوياً # بل قد يتوم فى بعض الخالات. 
ويصيب النعاس من يكثر منه. وبعد شفاء الملك فرنسوا الأول. وبعد أن تعرف الأعيان على 
جاقيقة مشعيل اللبن الرائب على الك وفقصة اكه من :موسه فل اللان الزتب :كد 
يحضرونه في بيوتهم ومنهم انتقل إلى بيوت الناس العاديين. وانتشر اللبن الرائب من الجزيرة 
باجاه آسيا ناحية الهند أيضاًء وبذلك عم العالم القدم حتى جبال القوقاز الذي يعتبر أكثر 
سات فق لمن سيت ية اة والف انراتا النقس وفظافة الام وخلو جن 
التعقيد والخلطات المبتذلة. ومن أهم وأكثر وأفضل أنواع طعامهم اللبن الرائب. وامتدت 
سمعة اللبن الرائب نحو تركيا. ومنها إلى القسطنطنية (إستانبول). وغرباً نحو أوروبا وبالذات 
نحو بلغاريا. 

-يستهلك الغربيون كميات كبيرة من اللبن الرائب. وذلك على أثر الدراسات التي قام بها 
الأوروبيون عن أهمية تناول اللين الرائب والعلاقة المباشرة بين ذلك وبين سن صحتهم 
وارتفاع نسبة المعمرين الأضخاء a Nh‏ فس بلغاريا. 

اسر كتك : 

-يتم ضير اللين الرائب عن طريق تسخين الحليب إلى درجات ما بين 35 - 40 
درجة مئوية. ومن ثم إضافة الروبة'. وهي عبارة عن 
لبن رائب مقدار فنجان القهوة ويمزح حو 
توا ومن ثم يغطىی Er‏ ۵ ا ۰ 
للحفاظ على الدفء لكي تکانر « 
عصيات اللين. التى حول الحليب 
إلى لبن رائب شد دة قاغات 
-ويحتوي اللين على 
الفيتامينات التالية: 
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1 
34 
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-وتتأثر محتويات اللبن بعدة عوامل. منها شكل وعمرالحيوان نفسه. وكذلك تعتمد محتويات 
اللبن على المرعى وتنوع الطعام وعلى الفصل. ففي الشتاء تكون الأعشاب والنباتات توي 
على كثير من الاء بسبب كثرة هطول اأمطار وعلى العكس من ذلك تكون النباتات قليلة 
تاع أما تركيبة اللبن التقريبية فهى كالحالي: 

البقري: 

/82.00 ءln-‎ 

-بروتین 4.5 

TTT 

OO Kor 

ست اللكحيك 045/⁄ 

-أملاح معدنية 0.5/ 

-ينتج عن استهلاك ليتر واحد من اللين البقري 350 وحدة حرارية. ويعطي حليب الجمال 
والحمير والخيل أقل من ذلك. بسبب تدنى نسبة الدهون. ويكون لبن الغنم أكثر دسامة. 
ويعطى وحدات حرارية أكثر 

تق ا اا على الخليب تبين بأن من الأفضلاتناولة وجخة أو فغ القسل. وكُذلك الخال مع 
اللين الرائب. وفى حالة المأكولات الحارة والتي توي على كمية من التوابل. فلا مانع من تناول 
اتلس اتك وذلك أتخفرف يظاة خزاة فة الماكولات مغل السجق. 

كات بحب السك اول ألقى آلراقب بالرخم من كوتة ضاي بقبوهة البرار(الإمماك) 
وكلما ازدادت حموضة اللين كلما ازداد مفعوله القابض للمعدة. وننصح من يعاني من 
قبوضة المعدة تناول اللين الطازج غير الحامض تاماً. بحيث يكون على حلاوة دون الحموضة؛ <ن 
سكرالحليب ¥ يكون قد تغيركلياً إلى اللبن . ويبقى كثيرمن السكرعلى حالهء ويفضل عدم 
شرب اللبن الشديد البرودة خصوصاً في الأوقات خارج الصيف. 

استعمالاته الطبية: 

1- مكافح للشيخوخة والهرم. بحيث يؤثر على تقدم العمر. فيمنع وهن الجسم ويحفظ 
الحيوية والنشاط. 

2- مدر للبول ويفتت الخصى ويزيل الرمل. بسبب احتوائه على سكر الحليب. بالإضافة إلى 
حامض اللاكتيك الذى يخفّض ۴# الدم (الرقم الهيدروجيني ثلغة) ا يذراليول أيضاً 

3- إن عصيبات حامض اللبن تنتشر في الأمعاء عند المداومة على تناول اللبن. وتفرز 
الفيتامينات وول دون انتشار البكتيريا الضارة المسببة للأمراض. وول دون تعفن وتفسخ 
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بقايا الطعام في الأمعاء التى يصدر عنها مادة سامة ومؤذية للجسم تسم عا0لہ! 
.group‏ 

4- يساعد اللين على الهضم والتلطيف. 

5- تاز اللبن الرائب بتهدئة اأعصاب والمصابين بالتوتر. وينصح الأطباء المرضى بتناول اللبن 
الرائب مساء. لتسهيل عملية النوم. ومكافحة الأرق. والإحباط والتوتر واعتلال المزاج والفصام. 

6- يكسر اللبن الرائب العطش. ويقلل من كميات الياة الستهلكة صيفا. 

7- يبيض الأسنان ويزيل الرسوبات والدبغ عن المينا. ويقوي اللنة. على أن يزيل المرء البقايا 
من الفم بالضمضة بعد حوالى 30 دقيقة. ويمنع رائحة الفم الكريهة .Fetor Oris‏ 

-يتحسس بعض الناس من سكر الحليب الموجود بالحليب واللبن. فيؤدي إلى إسها*«ت ومغص 
قوي ناج عن هذا التحس Glucose Tolerance :jawll‏ 

-يحضر اللبنانيون وجيرانهم من اللين الرائب طعاماً يسمى (اللبنة) وهي عبارة عن اللبن 
بعد إخراج الماء منه عبر تصفيته بأكياس قماش. ويكون الغذاء الموجود (باللبنة) أقل قيمة من 
الوجود فى اللبن؛ لأن الماء الفصول يحتوي على الفيتامينات خصوصاً مركبات 8 ,(×1eم8c0n)‏ 
والأملاح المعدنية. ويكون لون هذا السائل أصفر لكثرة مركبات 8 فيه. وَيّفضل عند ضير 
اللبنة عدم رمي هذه المياه وهي تدر البول بكثرة وتفتت الخحصى والرمل بقوة. 

8 اللين الراب غذاة شفيف يضح بسهولة وهو تسحعمل اما كماضو اوه تق ية 
بإضافة الماء إليه فى حالات الإسهالات المعوية والإنتانات المعوية. ولإضافة مفعول مضاد 
للجراثيم قوي تاف معه الثنوم ءااعة6. الذي يحتوى على الفلافينويد كل01"ع 1۷ا۴ التي 
تقتل البكتيريا وتكافح الجراثيم. 

خش اللبن الرائب بإضافة مادة النشا والشبة تناه & 1١٣ها؟‏ . ومكن كشق غش النشا 
بإضافة القليل من محلول اليود الذي متاز باللون الأصفر. فإذا بقى لون اليود أصفر كان اللبن 
جينا خير فخشوشن اة الفا وان االع شوق باتعا ول الموو تضاف ابه ن الجيفة 
إلى اللون الأزرق. أما الشبة فيلزم كشف الغش بواسطتها بإجراء اليل مخبرية. 
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الجبنة 
CHEESE‏ 


تعريمه: 


الجن آحد أهم مشعقات اليب وخالةوخودة ان فقي جالة الل بب الخضر هة اي 
وڳّميد الحليب ليتحول إلى جبنة يكون بإضافة مواد أنزمية E02۳6‏ إلى الحليب. حيث 
تسمل سه الاحهة على درسيب اة قى اام يخدة وهفه الأتومات ياخذها ا اة 
من معدة الحيوانات المذبوحة في المسالخ. هذه الأنزمات تكون موجودة فى معدة الأبقار 
والأغنام. وتستعملها لكي اتر الحليب قبل عملية الهضم. ويقوم الإنسان بهذه العملية 
(الترسيب) خارج جسم الجخيوان والإنسان. 

-هنالك أنواع كثيرة ومشتقات للجين. ويحصى الفرنسيون أكثر من 365 نوعاً من الجين فى 
بلاقم أي لقذوق تشكبلة النجبتة قي حال أراد ألرء أن يأكل كل يوم نوعاً من أنواع الجين 
الفرنسس. يلزمه أكثر من سنة! 

-يعتبر الجبن مادة غذائية أكثر ملائمة للبلاد الباردة مثل الغرب. وعلى عكسه يكون اللين 
الرائب غذاء أكثر ملائمة للبلاد الحارة مثل بلادنا. ويضاف للجبن عند خضيره الملح. وقد ينقع 
بالماء والملح لمنع تفككه وقلله ولنع الجرائيم من إفساده. وهنالك نوع آخر من الجين # يحتاج 
إلى ما يكون جافاً ويصاف إلبه الل جع جقاف انخين اوخلوة من الام جاتيم فين القكانر 
ويعمل نفس العمل مادة ملح الطعام 1© الذي يضاف إلى الجبنة للحفظ ولتحسين 
الطعم والذاق. 

-هنالك وسائل بديلة عن الأنزمات 
تسبب ترسب الحخليب 
الى مادة الجبن: والماء 
مثل إضافة ماء اللبن 
الرائب الذي يسمى 


اهل وهو دو 


2 الد 
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خموضة عمل على تحر موا الب وتقضل الاه عه 

نىرکیبته: 

بعصو ان مضا مهما تلكالسيوم لكي وجاجة اسم وميا ولگی به عمل اة 
اکال سسوم مساح اتقو وى وخطاك مهه ورخ دفي ا#تهتاهن واستكمال اسم اااي 
والفوسفور ول غنى للواحد عن الآخر ويلعب الفيتامين © دوراً مهما أيضاً في استعمال 
وامتصاص الجسم للكالسيوم والفوسفور وتعتبر الجبنة مصدرأ رئيسيا للكالشيوم والفوسفور 
والفيتامينات. ويحتوى الجين على كميات عالية من ۷1۲4. وعلى كميات اقل من (۷1. وهو 
يثبت الكالسيوم فى العظام. يحتوي الجين على فيتامينات (8) (المركبة) (×عامص0ء8). منها 
فبتامينات 812 ¥1 . وفيتامين 2 .8B‏ ۾ .Vit H .Vit E .Vit PP .Vit B6‏ 

استعمالات وفوائند الجین: 

1- منع آفات الجلد والأنسجة بداخل الرئة بواسطة( ۸ ۷1) . 

2- يقوى النظر عبر خديده للأصباغ داخل العين والشبكية بواسطة ۷1۸ . 

3- نع او انات القت جه وا لقاونلا اقات 

4- يغذي الجبن العظم بالكالسيوم والفوسفور والفيتامينات لتقوية العظام وصبانتها. 
ويعطي الجبن 812 ۷1٤‏ . الذي يغذي مخ العظام 

5- يلعب 812 ۷1 . الموجود بالجين دوراً مهما فى جديد خلايا الدم الاحمر المنتجة بداخل 
العظام. 

6- يقوى 812 ۷1 الموجود بالجبن خلايا الأعصاب والعصبونات؟٥‏ ١٠ء"‏ (امتدادات الخلايا 
العصبية). 

7- يقوي1 ۷1 . الموجود بالجين الشعر ويبعد الشيب عن الشعر ويحافظ على 
نضارة الشعر وحيويته وليونته. 

8- متص الج الأسيد والحموضة الزائدة من العدة: ولذلك يتضح بتناولة 
بعد الطعام ليمتص الفائض من ا<اأسيد. 

9-الجين تل الخليب يقو الباة 

10- يزيد في وزن الجسم. 

1- الجبن الطازج مثل اللبن مريح للأعصاب والمزاج 
والنفسية. 

2- يعالج القروح والالتهابات داخل الامعاء. 2 م 
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تعريمه: 


-من المأكولات التي تنتشر فى الدول العربية. خصوصاً تلك الواقعة على حوض البحر 
الابتض اعوط (الخاتف العر یسوی امال قد يقي. يتميز الكشك بالفوائد الغذائية 
التى تتأتى من البرغل واللين الرائب. ويحضر الكشك عادة في الجبال عبر مزج البرغل باللبن 
الرائب. والكشك نوعان: أخضر يؤكل فورً. أي بعد عدة ساعات من مزج اللبن والبرغل. ويمكن 
إضافة القليل من الماء عن طريق نقع البرغل بالماء قبل مزجه باللبن. وبعد أن يوضع مع 
الكشك الأخضر الجوز والبصل وزيت الزيتون يؤكل وحده أو مع الخضار مثل البندورة. الفليفلة. 
الركاف وها 

ها اكفاك اف فيي القهاك الأحض الق برك لگی یجف باگیاس حاصف پت ر 
الكشك أكثر بهذه الطريقة فتعمل أنواع الباكتيريا على المزيج. فتزداد كمية البروتين التي 
8 : 

-وبعد أن جف الخلطة طحن وقفظ بشكل مطحون. وعند إرادة الطبخ مزج بالماء على نار 
هادئة. ويضاف إليه اللحم والثوم والسمن. وهو عادة يحضر في الصيف أو الخريف #استعماله 
في فترة الشتاء. 

-الكشك يجمع فوائد البرغل (القمح) واللبن الرائب. 

-مكن استعماله لتغذية الأطفال منذ الشهر الثالث أو الرابع من العمر للطافته وكثرة 
غذائه فلا يضر الرضع من الأطفال. 
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HONEY 


تاریخه: 

-يعتبر العسل من الأغذية الكاملة. ومن الأدوية المهمة التي تعالج أمراضاً مستعصية 
كثيرة. ورد ذكر العسل في القرآن الكرم بقوله تعالى: ظ وأوْحى ربك إلى التُحل أن اتُخذي من الْجبًال 
يرقا وين الجر يخا عرشو » م لي من كل اشرات فاشفكي متيل زنك فلا تخر من طربها شراب متيف 
ألوَانةُ فيه شقاء للنّاس إن في ذلك لآية لَقَوْم كرون“ ¢. 

-كما ورد ذكر العسل بالتوراة أيام النبى يعقوب. عندما نصح أولاده بتقدم العسل إلى 
فرعون مصر كهدية. 

-ونصح نبي الله سليمان الحكيم بالتفتيش عن العسل واستعماله. 

-وجد العسل في المقابر الفرعونية في قدور خاصة لم تتغير صفاته وميزاته الغذائية 
الطية ۰ ۰ 

ذلك صرف قحم الهسود الفسل واسمفملوه فى طقو هوم الدجة كما اسه حم لوه 
فام وکا ۰ 
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-ما ¥ شك فيه أن النجل أمة عجيبة تتحلى بالنظام والانضباط. والعمل والإنتاج. وهي أمة 
متفوقة فى البناء والهندسة كما أنها رائدة الطب والصيدلة تصنع الأدوية.. شراب فيه 
اء للتاشن.. عة بامیر ب الغالس 

انتاج النحل: 

-العسل. غذاء الملكة. بروبولس. شمع. لقاح الأزهار سم النحل. 

-يصنع الغسل عبر الراحل التالية: 

ات وجي ا# رساد 

-يؤخذ من مصادره الطبيعية من رحيق الأزهار. كما يجمع النحل الإفرازات الحلوة من أوراق 
النباتات "مثل الهندباء'. يحتوي الرحيق على: 

Fructose aةgكکاژفلنا سکر‎ 

Glucose jaëĞglج‎ —_ 

نكر القضب ع911C۲0S‏ 

فیتامينات. 

بروتینات. 

ت ازات 

کد قم تهات 

-تقتص النحلة الرحيق وتخزنه في كيس خاص يسمى كيس العسل وعندها تفرز النحلة 
الخمائر ٥5ع٤إم۷"[.‏ بحيث يتحول سكرالقصب التعدد إل Sucrose invertese - lz‏ 
.Fructose + glucose‏ 

3د التسشليه 

-عند وصول النحلة إلى الخلية تسلم حمولتها إلى نحلات أخريات. فتضيف مزيداً من 
لائر وها مسا مخهى ةق وقلاة ااتطوم وقهنن الحسل 

4 التخذين 

في هذه المرحلة يقوم النحل بتبخير الرطوبة إلى أن تصل إلى نسبة 10/. 

5- اغلاق الخازن: 

-بعد المرحلة الرابعة يصبح العسل صافياً وسليماً. (بعد التهوئة والتبخير). قبل الإغلاق 
يحقن بسم العسل كمادة حافظة لماية العسل من الرطوبة والفساد. 

اا 

_ يغش باستبدال رحيق ا#زهار بالسكر او عصير الفاكيهة اوعuc0sآü‏ . 
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يحتوي العسل الطبيعى الذي أا 
يربى في القفير أو البري على: 

سکر فژاکىة Fructose‏ 38 / 

سگر قنب 0000e‏ 32 ⁄ 

سکر القصب ۴٥ع‰٥إSuc‏ 5 /. 

-أن العسل یتبلورcrystalizes‏ 
ويتجمد: 

بناء على هذه النسب المقررة 
علمياً: 

-iسwبة Fructose =SucrOSeê‏ 
(متقاربة) بعد فرز العسل بأسابيع؛ أن الرحيق متعدد الأزهار 

-نسبةعFruct0s‏ > oseعuاG‏ . يكون التبلور اسرع اثناء الفرز أو بعده بعدة ايام. 


-qwiة€GIUCOS‏ < Fructose‏ . فاخ القبلور. 

-إن منتجي العسل يقومون بغلى العسل بعد إنتاجه. حتى < يتبلور لفترات طويلة. 
استعمالاته الطببة وفوائده: 

الجهاز الهضمى: يعالج العسل: 

[- تقرحات المعدة. والأمعاء (الاثنى عشب 

2- التهابات للع والمعاف ` 

3- الحموضة فى المعدة والأمعاء. 

4- عسر الهضم. قيء. غازات الجهاز الهضمي. 

۰ ٠  .كاسمإلا‎ -5 

6- الإسهال. 

7- للحمية وتخفيف الوزن ينظم إفرازات المعدة والأمعاء وينشط الوظائف. 
8- معالج للبواسير الشرجية. 

9- يعالج فقر الدم. 
الأنف. الاذن. الحنجرة: يعالج: 

1- التهابات وتقرح الفم. 

2 الحمابات اللتة 

3 التهابات الجيوب الاأنفية. 

4 التهابات الأنف. 
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5- الرشح التخسسيس. 
6- التهابات الحنجرة وبحة الصوت. 


7- التهابات البلعوم. 

8- التهابات الأذن. 

الجهاز التنمسى: يعالج: 

1- النزلات ال (رشح. إنفلونزا. كريب). 
2- السعال بأنواعه. (المزمن والديكي). 

3- السل. 

4 لري 

أمراض الملب: 

1- يوسع الأوعية الدموية التاجية. 

2- يغذي عضلة القلب. 

3- خافض لضغط الدم. 

4- معالج للذبحة الصدرية. 
امراض الخجهاز العصيس: 

1- منشط للدماغ وااعصاب. 

. Cheag Vitus dance صۍںقرئll‎ çl . Parkinson معالج رض‎ -2 
التعب واانحطاط العصبىس.‎ -3 

4- التشنج العضلى من منشاً عصبى0ع4طصuا]‏ . 

5- عرق النسا ادو ۰ 


6- النقرس. 
الأمراض النفسية والعقلية: 
1- الصرع. 


2- الكابة وأمراض اعتلال المزاج. التوتر. انفصام الشخصية. الأرق. 

3 منع ومعالجة إدمان الخمر والخدرات. 

الأمراض التناسلية: 

1- يعالج أعراض الوحام. 

2- يعالج ا<انسمام الحملى 102ء04 , انحباس السوائل بالجسم Bp+Ec1an pesa‏ . وارتفاع 
نسبة زل الدم 0۲4 وزلال البول. 

3- يسهل الولادة بلا ألم. 
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4- يعالج التهابات المهبل خاصة Trichomonas‏ . 
5- يساعد في التئام جروح العمليات في هذا الجهاز 
6- يعالج صعوبة والام الدورة الشهرية.انقطاع الطمث. 
7- يعالج ضعف البايض. ضعف الرجولة. يقوي الحيوانات المنوية. 
8- يوسع الأوعية الدموية للمنطقة. 
9- يعالج التهابات الإحليل (الnعفقيبةGonorrhea(‏ 
امراض العيون: 

1- بعالج التهابات حواف الجفون 

2- يعالج التهابات وتقرحات القرنية خصوصاكةم۲ه1 . (بمنع ء 


3- يعالج الرمد. 
4- يعالج حروق القرنية. 

5- يعالج التهابات الملتحمة. 

:وف هى اة عم حاف ال مص 

7- يعالج اضطراب الدورة الدموية في الشبكبة. 

8- يعالج تاجات دت في العين Blepharo saath‏ . 

الأمراض الجحلديهة: 

1- يعالج الأكزما. مضاد للحكة يهدئها سريعاً على اختلاف أسبابها. 
2- يعالج القالوع. 

3- يعالج تشقق الجلد. الدمامل. 

. Erisepales, cellulitis Jin ةيدلجلkا والأمراض‎ . was يعالج الثآليل‎ -4 
التجميل:‎ 

1- يدخل في صناعة كرم وأقنعة التجميل. 

2- بفذيٰ ال ویرطبه ویطریه 11۷0۲۵٤۵۸۲‏ . ويقيه من الالتهابات. 

3- يعزز نضارة للوجه. يزيل التجاعيد. 

4 يشاهم فى إزالة سمرة البشرة مثل مفعول الحليب (حمام) 
أمراض الخساسيهة: 

1- يزيل التحسس وحمی القش Hay F eve‏ . 

2- يعالج التهابات الأنف والزكام التحسسي. 
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/ 
کے 
4- يعالج التهابات وحساسية الشعب التنفسية والربو. ۱ 
أمراض ۱ لکند: ١‏ 
[- الفسل + غذاء اللكه قالح أمرآاض الكبذ. 
2- يعالج التهابات الكبد الوبائ’ك]a)!)1مHep‏ . 
4- ممنع تضخم الكبد والطحال والريقان. | ا9س | 
5خ تشمةغ الكبد | 
a‏ | 
شرن الشهيد بانط الهم ) WAX‏ 
7- يعالج الكساح وتأخر النمو. يستعمل فى معالجة شلل الأطفال. 
٤‏ : 1 
1- يعالح الصداعء بث M.variant + Migrain. ale‏ از : : 
کی ا ا و ایل اق سا اک عا هلیک ای وی ی 
2 يعالج ا حطاط في القوى. اللقاح إلى مواد ذات خصائص خعله سائلاً طالا هو بداخل جسم النحل. ويجف بسرعة بعد 
امراق ایو اچ فرزه من جسم النحل وتتماسك جدران السداسيات (وهى الغرف التى تصنع من الشمع 
[- انحطاط القوى وضعصف الشهية. ضمور العضلات. فصر الدم. مخ فبا 1 ( اتا 1 ETE‏ لهذه شال څتاج الى قاغات اوق ا 
2- ض9 ڊ ذأاكرة : : ٤‏ 
ضعف الذاكرة. الأسباب والأسرر لبناء المسدسات. ويخزن فى هذه الغرف العسل . أو توضع اليرقات النامية. 
3- ضعف جھهاز التاعة. ب : : 
ويتطلب صنع الشمع كميات كبيرة من العسل. إذ يتكلف استهلاك حوالى 15كيلوغرام من 
1 العسل لاإنتاج كيلو واحد من الشمع. ! 
rs‏ ا 
8 -وللشمع قيمة علاجية مهمة بسبب احتوائه على: 1 
6- أمراض القلب: a‏ ل دفن | 
) | - فیتامینA‏ . 
-للشمع خواص كثيرة: فهو ملین. وملطف. ومهدیء. ومضاد ١‏ 
للالتهابات. | 
استعمالاته الطبية وفوائده: 
1 صسعاعة الأموة وسواد لجسيل فهو الكون آلرسی لک رمات 
وأقلام الرموش. وأقلام الحواجب. وأحمر الشفاه. والدهانات العطرية. 
| وکثیر من اللوسيونات Lotions‏ ومزیلات الشعر واللاصقات 
) 1 ند آ اد 9 شموع الإضاءة. 
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١ 
۳ 
م مہ س ن ہس ےا‎ re r مہ ہم ممم ہیی ت تس م تی ت کے‎ 
للشمع خسواض‎ -2 | 
| حافظة جداً للمواد ا‎ | 
3 TE ) 
| 7 يزيل القروح. ينعمها‎ -3 
۴ يطريها ويشفي الدمامل أ“‎ 
باستعماله مع زيت‎ | 
البنفسج.‎ 
POLLENS E u بسي‎ 
١ ““ الرئة والربومع البنفضسج.‎ 
يعالج أمراض الرشح. والجهاز التنفسى مع البنفسج.‎ -6 
بعال مرضص التعلبة بمزجه مع زيوت اخرى ودهون | تعريفه:‎ 7 
(بعد مضغه يتحول تأثير البول من قلوي إلى حامضي. -اللقاح وهو أغنى غذائياً من غذاء الملكة. وبالصحيح هو الخلاصة الشفائية النباتية بشكل‎ e اا ا‎ 
خلال 3 و ال#مرالذي 4 تكاثر البكتريا) مركز. وهو كوكتيل شفائي من أعشاب المنطقة الحبطة بالمنحل على بعد 3 كيلومتر من‎ 
يمنع امراض الحساسية. جميع الاخاهات. ويعني هذا آلاف الأعشاب والأزهار المتنوعة. لذلك فاللقاح يحتوي مواد‎ -9 
يعالج اچاب اللوزتين. ) ا فة ويلك دكون م فته خا ومقوية ومنشطة. ومجددة للتوازن الوظيفى.. واقية‎ -0 
ق امعدة. ويحسن ار الامعاء. ويدر الإفرازات عءذاز أج١1اءعا"1 . ما يحسن الهضم. تفا اق ااا ت‎ -11 
للعتلات وقونيا -اللقاح يحتوي فعلاً على الخلاصة الشفائية التى فى الأعشاب والأشجار.. إن جميع الأحماض‎ E -12 
الأمينية التي توجد فى الخلية الحية. قد عثر عليها فى حبة اللقاح.‎ a منشط للدورة‎ -3 
هنالك دراسات فى تأثير الشمع على علاج السرطانات: تركيبة اللقاح:‎ -4 
اتات تاه‎ . Jean lou Dejol)aةيفlعeو‎ ءliزخ‎ Jwسعلlا‎ - 
E OTE . (Dr you yartss) Jill Jلسعب العلاج‎ - 
40 فشا لکد‎ . (Allen Kayass)gعlÙؤþÛ حبوب‎ - 
/4 دهون‎ - 
۸⁄5 أ - ماء‎ 


تبقى نسبة 15 من مركبات مختلفة. 
عسوا لم عرف عد لهه احق 
والدقة فى طرق التحليل. 

A f Baal. 

- أملاح معدنية: فوسفور مغنيزيوم. 
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بوتاسیوم. 5ا لسيومC2 E Mg, K,‏ 
- أنزمات توافق العديد من الوظائف الحيوية الهامة. 
استعمالاته الطبيهة وفوائده: 


2- لوجود مرکبات 0۲08۴۸ . فھي تعالج لمان النسائية الناخة عن ضعف البايض. ډ 

3 تتوفر nمlدة Rutin‏ . وهو نوع من السكريات يبحف#ظ الاوعة الدموية من التكسر. ألعداء الملكى (العسل) 
4- يحفظ الأوعية الدموية الشعرية. ومنع النزف والأضطرابات الدماغية. 

5 بقوي الجهاز الشبكي ROYAL JELLY‏ 

6- يعالج الضعف الجنسى. 

7 غفى بالفيتاهينات: | 


8 -Vit A , Vit B rutin, Vit Bı , Vit B2 , Vit Bs folic acid, Vit BB Nicotinic acid, Vit 
: ىلكس لسسك‎ 
| 


-هو عبارة عن حليب أبيض اللون مائل للاصفرار. باهت يشبه الحخليب الكثيف. طعمه حامض. 
تفرزه النحلات العاملات صغيرات السن من غددها الموجودة فى البلعوم. يفرز كسائل هلامى. 
بصعه النحل (العاملات) حول البيضة. لتغذية اليرقات بعد التفقيس. وهو يوضع بكميات 
قللة جوا حب اختضاض العحل الزد.اتتاجة 


.B6 pyrodoxine, Vit B3 panthonic acid, Vit H Biotin, Vit C 
RUKH) يقاوم التهابات القولون و ةرات ويمنع‎ -9 
يعالج البروستات.‎ -10 


1- يعالج فقدان الشهية. 
يعالج فقدان 2 - يرقة النحلة الشغالة ۳g‏ 8. 
2- يعالج الاضطرابات النفسية والعصبية. لند| 
¬ لج لفقر الدم o.‏ - يرقة الملكة .250mg‏ 
قى تقوية الذاكرة. 
مل مهم فی تقو -يجمع النخال من عدة بيوت ملكية خلال 48 ساعة 


5- عامل مهم في إزالة التعب والهزال 


فسا واا 


أده فل یق اھا آے ف ا 
7- ينع تساقط الشعر ری ٣‏ يجعل اليرقة. إماان تتحول إلى 
Sa )‏ مات اماع أو ملكة تمو جفارها أا سى مال گال 
- يعالج البهاق. an‏ 
: ويبلغ تعداد بيضها فى ال ¿ 1000ل 4000 و 
9- يعالج أمراض التخلف العقلى (المنغوليا) ت هي ايوم هي إلى ي 
: موسم النشاط. وتقدر سرعة تو ملكة النخل ق اليوم 
الحرعه والاستعمال: ٠‏ : 
ةة جيدا. اافضل على معدة خاوية يستعمل دة شهر كل سنة. الجرعة اليومية ١‏ 
a EEO SSE: lal 5Û‏ وذلك بسبب الهلام الملكي الذي تتغذى عليه. 
بار عر بوا ر 5 عر ا وميا تركيبة الهلام املك : 
- دهون 13.55/ 
- سريت 39(Fructose , Glucose)‏ .20/ 
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- أجماقن اق هة جوع اهفاش ال شيد 
Proline, Glutamic acid, Serine, Lysine, Aspartic acid, Uridine, Guanosin, Ura cil,‏ 
.ADP, ATP‏ 
-يتأثر إنتاج الهلام الملكى: 
- بعمر العاملات التى تفرزه. 
- نوعية الأغذية الإضافية التي تقدم للنحل. 
- الظروف الجوية. 
-المىتامينات: 
Bcomplex -‏ 
Pantothenic Acid -‏ 
Vit B6 -‏ 
B ı Thiamine -‏ 
Riboflavin -‏ 
Vit C Ascorbic acid -‏ 


Nicotinic acid - 


Biotin -‏ 
- كميات قليلة من فيتاميناتD A, E, K,‏ . 
-يحتوي الهلام اللكي على۴ ٣011ء‏ اراعAc‏ . وهو يعمل على توسيع الشرايين. 

الحرعات: 

- الحد الأدنى للعلاج (طازج) للبالغ: 100-300 ع". 

- جرعة متوسطة ع" 500. 

-الأطفال لهم 1/4 الجرعة 

.mg 1000-800 (Dose d'attacK) جرعة رة‎ - 

- يفضل أن يستمر العلاج لمدة 6 أسابيع ويكرر خلال السنة حسب الخاجة. 

استعمالاته الطبية وفوائده: 

1- دهانات وكرم الهلام الملكى يعالج الأمراض الجلدية مثل التصلب ٥081أK۲۵‏ . والدهونة 
.Seborrh2‏ بحيث يتغير لونه وتزداد كثافة الجلد. وتقل مرونة الجلد بسبب اضطراب افراز 
الغدد. خلال أيام من العلاج يتغير الحال إلى الأفضل (جرعات فم + دهن موضعي).كuامu]‏ 
.erthromatosis Acue‏ 
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. Proteus + Escherichia Co11B Jin luرتaكoلl‎ Jتlقت اھ‎ -2 


3- يسرع نمو الأجنة والأطفال. ينشط الجسم. 
4- يحسن الحالة النفسية والمزاج ويعالج الإرهاق. التوتر والإحباط. 


5- يفتح الشهية. يساعد الهضم ويقوي الدم. 

6- مع العلاج العادي يساعد هلام الملكة فى تسريع علاج قرحة المعدة والاثني عشر 

7- له دور مهم فى علاج البروستات. 

8- له تأثير جيد على الغدد الصماء سكري. غدة الكظر 

9- بكر مسظافر ال#م وة (مكمتو القمقان) 

0- يعالج انخفاض الضغط الشريانى. 

1- مع العلاجات الطبية يزيل السلس البولى. 

2وا ااا خلقية مثل ۳ك1ا80١0[‏ . عبر سين النمو العقلى. 

3- مضاد للزكام كعلاج وكوقاية (قبل) ويترافق معه فى علاج هذه الحالة(۴ + )۷1٤۸‏ . 

4- هلام الملكة وحده أو مع سم النحل يعالج أعراض التهاب مفاصل العظام المزمنة. 

5- مع العلاجات المتبعة يعالج أمراض الربو والصدر 

6- يساعد في معالجة امراض: الرعاش ١110اج"‏ . وتصلب الشرايين. 

7- يساعد فى التئام الجروح. ) 

8- منشط عام للطاقة الجنسية__ py‏ 
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سم النحل 
BEE VENOM‏ 


حين تخرج شغالة النحل من خلية الشمع السداسية ١480×عH1‏ . يكون لديها كيسان: 
واحد فارغ. وهو الذي جمع فيه الشغالات اللقاح لتحويله إلى عسل (أى كيس التغفذية 
والمؤونة). وكيس أخر يحتوي على السم لأهداف دفاعية. وعند خروج الشغالة من غرفتها 
الشمعية. يحتوي هذا الكيس على كميات قليلة من سم النحل. ثم تزداد الكميات تدريجياً. 
يلعب دورأ فى هذه الزيادة زيادة نسبة البروتينات فى أكل النحلة على كمية الكاربوهيدرات. 
وتكون كميته أكبر في الربيع والصيف عنه فى فصلى الخريف والشتاء. 

-كميته فى النحلة الواحدة 0.15-0.30 عص. 

-توجد ألة الدفاع واللسع فى كل من الملكات والشغالات. والملكات تستعملهاللدفاع 
وتضع البيض من خلالها. وتستعملها كذلك فى قتل منافساتها من الملكات وعذارى الملكات. 
ولكنها < تلدغ الإنسان حتى لو قبض عليها بيده. 

-أما آلة لسع الشغالات فتستعملها فى الدفاع عن الخلية. وبسبب التسنن العكسى فى 
هذه الآلة فإنها < تستطيع سحبها بعد لدغ الإنسان. أو الحيوانات الفقارية. فتنفصل عن 
جسم القحلة؛ وتظل معروسة في جسم الفريسة. دهي ځتوي قلی ألعقدة العصبية الاخة 
فتستمر عضلاتها فى التقلص بعد انفصالها عن جسم النحلة. ما يدفع هذا الزنبور (الحمة) 
لتنغرس أكثر وأكثر في الجلد. كما يستمر دفع محتوياتها من السم فى الجرح. 

- موت النحلة عند فقد ألة الوخز وكيس السم. لكنها تعقوت فقط إذا خرج معها جزء من 
أمعائها. 


- يذوب بسرعة في الماء والأحماض. 

- ا شار اراو كته شار اتسن مع الجماض واتقلوبات امتا سبوج مومت اب 
EMO‏ وق e‏ لوا اة 

-يتحمل الرطوبة فيمكن حفظه عدة سنوات. 
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- تة غقظرية 3ة 41 
وطعمه مر 

-يحتوي على: 

. Formic acid - 

. Hydrochloric acid - 

. Orthophosphoric acid - 

. Histamine - 

. Choline - 

. Treptophan - 

. Sulfur - 


. Proteins - 

- ءا 16ا1 . هى التي تؤدي إلى الشعرر باللذع والألم 

. Enzymes - 

-تعمل أنزمات سم النحل كمثبطات للجهاز العصبى۲5٠0اطأط١1‏ . وكمنبه للقلب والغدة 
الكظرية 2۸1اع ٣21‏ ءامن . التي تقر الادرالسن والكوركيرون. 

استعمالاته الطببة وفوائده: 

1- حقن مادة Me11۲٤1١‏ . وهو بروتين مستخلص من سم النحل ح—سب Haberman‏ و 
Neumann‏ (عالان ألaانیان).‏ 

- يخفض ضغط الدم. 

- يحلل الكريات الدموية. 

يسبب أتقباضاً فى الفضاذت الخططة واتلساء (غضاات الجسم والأمعاء) 

- يوسع الشعيرات CEiradiié)k aad‏ ¡ جتي:بجزعات قليلة: 

2- وخز النحل أو حقن الأبيتوكسين يؤدي إلى: 

- مناعة ضد سم النحل. 

- مناعة ضد اسان العدية. 

- يعالج ام العصبية. 

3- یثبط 1hrombokinase enzymerjil‏ . ما يودي إلى منع جلط الدم ويوسع EE‏ 
الدموية. ويزيد التروية الدموية في المنطقة. الأمر الذي يفسر اكتساب النحالين للصحة 
وطول العمر 
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-الأشخاص الذين لديهم حساسية لسم النحل ينصحون بالبعد عن التعرض للنحل. 
وعدم لبس الثياب المرسوم عليعا الورد والزهور. ويمنع وضع الزيوت العطرية والعطور الطبيعية. 
ويجب أخذ الاأدوية اللازمة معهم عند الخروج إلى البرية. وعادة لدغة واحدة لهؤلاء كافية 
لكني خدث خطرً على الإنسان. 

تات عامه: 

- عند الوخز بالعين - وهذه خطيرة جداً - تؤدي إلى التهابات حادة 0481١3‏ . فى هذه الحالة 
يجب تدخل طبيب العيون بسرعة. 

- يؤثر سم النحل تأثيراً سيئاً على طرفى الحياة 0f 11١‏ ۳8 )×8 . يودي إلى حساسية قوية 
فى ا<أطفال والمسنين. 

- الشخص العادي يتحمل عادة 5 - 10 لدغات فى وقت واحد ويؤدي إلى ألم #ذع وورم 
بسيط. واحمرار في الجلد. 

20- 300 تر فا إلى ضيق نفس واللهث. يزرق لون الآدمى. يزداد النبض والتشجنات 
اقشلا 

-أما 500 لدغة تؤدي إلى الموت من أثر شلل عضلات الرئتين والجهاز التنفسي. 

-يجب جنب سم النحل عند المصابين مرض السل والسكر وبعض الأمراض التناسلية. 
وأمراض القلب الوراثية. 

- اذا حدث بعد اللدغة الأولى أن شعر المضاب: 

- بضعف عام: 

و 

صداع. 

د رايا 

- طنين بالاذن 

- إسهال...الخ 

- فيجب إيقاف العلاج فورا بسم النحل. 

- سم النحل يضفى وقاية ضد الجرعات الإشعاعية المميتة. 
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عكبر النحل (صموغ النحل) 


Propol1s 


» 


-هي مادة صمغية يجمعها النحل من قلف الأشجار (طربون). وبراعم بعض النباتات. وهذه 
الصموغ ذات لون بني أو بني مائل للأخضر ورائحتها مريحة كرائحة خليط من البراعم 
والعسل والشمع والفانيليا ۷41110۳ . تسمى هذه الصموغ ”بروبوليس" كناهمه۴۲. باللغة 
الأجنبية. وأصلها نباتي يضيف النحل علبها إفرازات لعابية. 

الل الضاتىة ` 

-فيه اختلاف ا قولین: 

-الأول: يتكون من الأشجار الحرجية والصنوبرية والحور يؤيد هذا الرأي أرسطو والعالم والخبير 
الفرنسڀj¥S1IOR AIAN‏ . 

-الثانى: يتكون من حبيبات اللقاح والشمع. وهذا رأي معظم المهتمين والباحثين بأمور النحل 
الاين 

ترچ حلاف الاراء تالت نة 
للمصدر إلا أن الجميع متفقون | 
على أنها مادة طبية نتائجها 
إيجابية. فاعلة وسريعة. ۰ 

-الكلمة كااممهإ٣‏ . تطلق على 
الصموغ. وهى تعني ”مادة البناء 
الأولية". وهي مكونة من جزءين 
مشتقين من اللغة اليونانية وهما | 
0٥0‏ يعني (بادیء أو قبل) و ”ءزاوم؟ pp‏ 
تي مدنف اقل افآ 


الختوجات الحيوانية 


قتف سمخل اخلة 
-يستعمل النحل هذه المادة فى تثبيت هياكل الشمع فى الحجور التي يسكنها. ويثبت 
الإظاات افيه بعههاابيسض, ومسععمل أيضا قي حضييق ماحل فاا قى قصل الشدام 
ويستخدم النحل هذه المادة في خنيط الحيوانات التي تتسلل إلى داخل الخلية مثل السحالي. 
والفئران بعد أن تقتل هذه الحيوانات عن طريق الوخز بآلة اللسع. فتعمل على منعها من 
التحلل. ثم بغطبها بطبقة من الشمع حتى ل تفسد جو الخلية. 
تاریخه: 
-معرفة الإنسان للبروبوليس أقل قدماً بكثير من معرفته بالعسل. والصحيح بأن هذه 
الصموغ كانت معروفة عند قدماء المصريين. وقد استعمله الكهنة فى الطقوس والشعائر 
الدينية وفي الطبابة. فكانوا أول من عرفه واستعمله. 
-عرفه ا الق اغغة اليو تاتين:خبك تاك :ا عليa‏ ا¥Propolissw‏ .اعتڊر ؤو Aristotte‏ 
في كتابه (تاريخ الحيوانات). علاجاً للإصابات الجلدية خاصة الجروح والالتهابات التى ملؤها 
آش 
-بعد ذلك أى منذ القرن اول قبل الميلاد كتب عنه قدامى الأطباء الرومان واليونان كمادة 
طبية تخفف الآلام العصبية وتشفى التقرحات. والخراريج والبثور الصعبة الشفاء. 
-وفي الزمن الحديث عرفه ا من خلال حرب البوير Boers War‏ . قي جنوب أفريقيا 
حوالی العام 1900. حيث عرفت طرق استعماله فى إطار خواصه المطهرة والتى تساعد على 
لكام وم المت جف ون سا كاحت ماف الاك العامة النيتة 
خواصه ونرکیبته: 
-لونه من الأصفر الفاح حتى البني. البنى الداكن المسود. 
-طعمه: غالباً حريف وأحياناً مر 
-رائحته: تختلف رائحته تبعاً لصدره. وعادة تكون رائحته مقبولة. ومنعشة وإذا حرقت الصموغ 
انبعث منها رائحة الصموغ انJعþٰٔطريةres11 Arometic‏ . مثل البخور. وهي مادة قيمة e‏ 
-وهو يحتوي علی: 
- 50 - 55⁄ صموغ راتنجات ولسم Resin Ratinges Balsam.‏ 
> 25 = 33 شWaxza‏ 
- 10⁄ زيوت طيارة ,أسlسيa .Volatile oils, Essential oils‏ 
Pollenszlal Z5 -‏ 
- 5⁄ مواد عضوية + معدنيa Organic materials + minerals‏ . 


-وقد أمكن جزئة هذه المواد والتعرف عليها بالتفصيل وهى ءعظمهاءلiه‏ مھ ۷ا۴ . ومن 


342 


الأحماض العضويه: 
- حمض بنزويك Benzoic acid‏ . $ 
وحامض جاليكل1ءa Gallic‏ . 
قاض فيac1dJgi Phenols‏ . 
: أجواض كlفdıك,ac1ds Cinnamic‏ 
.Cafeic acids, Ferulic acid‏ 
Coumaric acids, Isoferulic -‏ 
.ac1ds‏ 
Isovaniline, Vaniline, -‏ 
«Aromatic aldahydes‏ 
Scopoletd, Esculetol, -‏ 


.Coumarines 


FlavanoidSs: 


Flavones:, Chrysine, Acacetine, Tectochrysine, Pectolinarignine, Pinsocembrine 
Flavonones: izalipine, galangine, querestin, kaempferidae, rhamnocitrine - 
Flavonols: sakuranetin, Pinostrobine 
Flavononols: Pinobanksın 
هي التي تعطي التأثير الطبي والشافي. نظرً لتأثيرها الفسيولوجى‎ . ۴1۷4٣10۵8 -وهذه ال‎ 
اقفة غلي؛‎ 
. Capi[]ar1عS أ ات مباشر على الشعيرات الدموية‎ 
المعروف ب € ۷1 داخل الجسم.‎ . Ascorbic aء14 خامض‎ Pokent1a11za1٥1 منشط‎ -2 
تقليل ا#التهاب بالجسم.‎ -3 
المواد المعدنيه:‎ 
-فضة. باریوم. کروم. کوبالت. نحاس. حدید. مغنسیوم. منجنیز مولبدیوم. فاندیوم. زنك‎ 
من البوردن والرصاص وسيلينيوم. كلها مواد تلعب دور رئيسياً فى الحياة‎ 1۲4٥68 ثيتان. آثار‎ 
داخل جسم ا«نسان. للعديد من التحولت الغذائية الخلوية.‎ 
فیتامینات:‎ 
.83 ةصاخV‎ it 8 comصpاع×x كاروتين الذي يتحول إلى ۷1۲4. مجموعة‎ - 
مكونات أخرى مختلفة ا2عطإإهطامه زانثوريول.‎ 
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- ڊترwgتjıql Petrosti1 Dene‏ | - حفظه: سهل ¥ يتطلب تبريدآ. تفضا 
-سکكريات معقدة Complex sugars‏ . الدخول. مع إحكام الغلق. بعيد عن الحرارة 
= أخماض اميثية 6108ة تقض يمكن تخزينه دون أن تتغفير تركيبته أو ١‏ 
- وظيفة :۴14۷0101d5‏ وهى مواد نشيطة أساسية موجودة فی ۴۲۵0118 وهى مستخلصة مفعوله الجيوى. ولكن يفضل استعماله | 
من الثباتاتة وهی أهم المواد اموجودة فی صموع الشخل, ولهذه اللواد Flavonolid‏ قاقات ملا وهو لا 
مختلفة. فوانده واستعمالاته: 
اتر مباشرء۴]؟عاءعإi‏ على الشعيرات الدموية كعاإة[آ1[ام03. موسعة للشعيرات الدموية (وحده - مع العقاقير اللازمة). ۱ 
Vasodilator‏ + خافضة للضغط الشريان٬ PITTS .Hypotens1Veê‏ ناغ للتقوية والوقاية: ١‏ 
- مدرة llبJg .Diuretic‏ عو رو الف اة اكاغو الاي 
- مدرة #ڑإخراز llر|رة .Choleretic‏ والتقوية. ففى بلاد القوقاز يتناول بعض 
- منشطة إفراز الهرمون الؤّنٹ ۲08۵۸ )ء٤.‏ المزارعين شرائتح الخبز المدهون بالزبدة 
تنشط الغدد الصماء التالية: والبروبولیس با EWEN TEE‏ ۳ 
- غدة .11۷٣1۷S‏ (غدة الثاموس). غدة ۲1۷۲01١‏ (الغدة الدرقية). غدة كاجة”ءإAd‏ (غدة والت ۱ el‏ 
| 

الكظ و T8‏ أماض آلقلب والت را 
- تاثير مضاد للبكتريا. الفيروسات الطفيليات. .Arterioscleros1s‏ 
- مضاد للتجلط. 3- يعالج أمراض الجهاز التنفسى: التهاب ` ٣‏ 
جمع وحمفظ البروبوليس: القضبات الهوائية كنانداعوهاظ والالتهابات وحساسية الربه. 
تختلف كمية جمع البروبوليس التي جمعها الشغا*ت السارحة تبعا لعدة ظروف. 4- ينع التهابات الأنف. الأذن. الحنجرة (الحالات الحادة والمزمنة). نتانة الأنف والتهاب الجيوب 
- الموسم: يبدا جمع البروبوليس في بداية موسم الربيع. ولكن معظم الكمية جمع في ا¥أنفية Sinusitis‏ | 
نهاية موسم العسل. اي في الخريف. وكقاعدة عامة كلما كان الرحيق كثيرا قلت الحاجة 5- یستعمل کعلاج مکمل فی حالات التدرن الرئوى .8.1. ١‏ 
للبروبوليس. 6- يعالج أمراض الجهاز الهضمى. 
- جغرافية المكان: يجمع البروبوليس اكثر في الغابات من السهول. “يط ال يقن اللخ 
- حرارة الطقس: يجمع البروبوليس في الأيام الدافئة فوق 20 درجة مئوية. وفي الفترة - يعالج التهاب اللسان ءنازووها6. وغشاء الفم كذ1٤3١801.‏ ومرض القلاع. التهاب اللوزتين. 
الأكثر حرارة (بين الساعة 10ا 0 بعد الظهر). خيث #± يكون اشد ا آلام الأشعاة والخراجات خاصة بعد الخلع. 
- سلالة النحل: النحل القوقازي وبعض السلالات الآسيوية جمع أكثر من غيرها. 7- يعالج التهابات وقرحات المعدة. والأمعاء والكولون والمرارة. 
-إن النحل الذي يجمع البروبوليس # يساهم في ا#عمال ا#خرى. و# يعرف بالضبط الدافع 8- الجهاز البولى: 
الذي يحفز النحل لجمعه حين يستخدم كمعقم ووقائي (دفاعي) وحراري وغيره. - منع الإصابة بالتهابات الكلى والخالب والبروستات عند الرجال. 
- يتم جمع البروبوليس بكشط الإطارات وجدران الخلية من الداخل. على درجة حرارة منخفضة - ممنع التهاب المهبل Irıchimonas‏ الناح عن طفيليات ك1sاج٣1عٍVa‏ . 
نوعا ما. حيث يصبح جافا سهل الكسر والكشط والفصل. 9- الأمراض الجلدية: عبر المراھم عus‏ اp¡caہ۲.‏ 
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- إما وحده أو مزوجاً مع مواد أخرى: 

- بمنع تشقق الجلد فی البرد. 

- يعالج حروق الجلد على أثر ضربة الشمس. 

- يكافح الثاليل؟ا٣wa‏ . 

- يعالج الدوالي المتقرحة. 

- يعالج جروح الشرج. 

- منع التهاب ال جلد البكترية والفطرية والفيروسية. 

- يكافح الحساسية والاأكزها. 

- يكافح مسمار أصابع الرجل 8ع Casi)‏ . 

يستقمل مغ أدوية الصدفية iSكةإهء۴‏ . 

- ينع ويعالج تصلب | Keratodermias l>‏ . 

- يعالج التهاب | جلد ا#leعı Radio dermatitis‏ . 

0- الأمراض العصبية والنفسية: مستحضر كحولي للبروبوليس 10. ساعد في علاج 
ا لحا«ت التالية: ۰ ۰ 

- تصلب الصفائح. 

- ضمور العضلات. 

. Parkins0ټ¬‎ شlعeر‎ - 

. Brain Contusion غlnدll ارج‎ - 

- نشاف الشعيرات الدموية فى الدماغ. 

1- الغدد الصماء: يعالج ازات الشدة الةرقية 

2- يعالج بعض أمراض الروماتيزم. 

3- امراض العيون: يعالج بعض التهابات العين. خاصة الجفن. 
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تعريف الصيام: 

-هو الامتناع عن تناول الطعام من الفجر حتى الغروب. وهو من أركان الدين الإسلامي. 
الفيدة للتربية الروحية والجسدية. التي ينتفع بها من يستطيع الصيام. فنترك الكلام هنا 
عن الناحية الروحية فلها أربابها. ونتكلم عن الناحية الجسدية. 

فوائد الصيام: 

-الكلام هنا عن الصائم الذي ¥ تسرف في الطعام عند وبعد الإفطار 

1- رفع مقدرة الجسم على حمل قلة الطعام مع الاحتفاظ بنفس كمية الحيوية والنشاط. 
وعلى أن يعتاد ويتعلم الجسد على عدم هدر الطاقة إل بقدر الحاجة. وهذا ما ييحصل 
للجسد خلال الصيام, فيساعد الجسم أن يتعود على تخزين المواد داخل الجسد. وتقليل 
الإسراف بحرق المركبات الغذائية الموجودة داخل الجسم وبذلك جد بأن الجسد يصبح مستعاً 
لتحمل الجاعات والشدائد والأمراض المنهكة كعءهعءذل عمناهانااء0. مثل السرطانات وهذا 
التأثير يحصل للجسد على ما يبدو بتأثير سنوي. وللحفاظ على هذه الأهلية. على الجسد 
أن يعود كل سنة للصيام للتذكير. 

2- تغيير الخزين من المركبات الغذائية: وهذه مخرنة من السنة الماضية؛ لأنه خلال الصيام 
يستعمل الجسد الخزون(۸508۷0۲) . من البروتينات والمعادن والفيتامينات والسكريات 
(Glucogen)‏ حيث يعاد بعد رمضان وضع خزين جديد. وفي هذا التبديل فائدة كبيرة كتعليم 
الجسد على التخزين. وجّديد هذه العادة على الجسم كل سنة. وعلى ما يبدو فإن الأيام التي 
تلي شهر رمضان هي مهمة بالنسبة لنوعية الطعام التي يتناولها المرء: ن الخزين الجديد 
سيكون منها. لذلك على كل فرد أن يختار الأطعمة التي تناسب جسده و< خرك أمراضه 
في هذه الفترة الزمنية. وهذا الجزء يكون باستشارة طبيب يهتم بالتغذية. واستشارة 
طف متخن بنمتطظ الحياة 
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3- تنشیط أعضاء وأجهزة 
الجسد: وذلك يتم عن طريق إزالة 
الدهون من داخل أعضاء الحخواشس 
والأنسجة التي حولها. ومد الشرايين 
التي تغذي هذه الأعضاء بالدم. وهذا 
الأمريتم كل سنة. ما يساعد في 
الحافظة على قوة ووفرة الخواس. 

أ - الأوعية الدموية: تتراكم 
طبقات من الدهون وجلطات دم 
ميكروسكوبية داخل جدران الأوعية 
الدموية التي تشكل المصدرالوحيد 
للغذاء للأعضاء. وعندماتضيق 
شات الأوعبة الدموية دقل گمبة 
الدم الواردة إلى الأعضاء ونسمى 
.(Arterioscleros1S) EEE.‏ 
والصيام يؤخر هذه الظاهرة عن 


طريق إعادة فتح وتوسيع الفراغات 
داخل جدران ا#وعية الدموية ما يساعد على عبور كميات أكبر من الدم. ويساعد هذا أيضا 
على إبقاء الليونة )ئها في جدران الأوعية الدموية التي تتمدد وتضيق كيفما يريد 
الجسم ويحتاج. بعكس الشرايين التي يترسب فيها الدهن فلا تستطيع إحداث هذه الخاصية. 
والصيام يجدد حالة هذه الشرايين والأوردة فى كل الجسد دون تمبيز 

ب- الأعضاء الداخلية: مثل القلب. يترسب الدهن على القلب والكبد والكلى. وبالتالى 
مقدرة هذه اأعضاء تقل وتبدأً بالشيخوخة. يساعد الصيام فى إذابة هذه الدهون ويستعملها 
لحاجة الجسم بإنتاج طاقة خلال فترة الصيام. ولعدم توفر المركبات الغذائية بالدم يضطر 
الجسد إلى استعمال هذه المواد فيعيد إذابتها وينقلها من موضعها ليستعملها الجسد. 

ج- الحواس فى الجسد: هكذا فإن إزالة الدهون عن الأوعية الدموية وعن الأعضاء والأجهزة 
داخل الجسم يكسب الحواس قوة وحدية «احقة« لن التروية اندموية (Blood perfusion)‏ 
تتحسن. والأعضاء يزول عنها الدهن الذي يثقل عملها. والإكثار من تناول الطعام بعد 
الإفطار عن طريق الوجبات التعددة يعيد الجشتم الى وضكة تفلل من حدة اواس وهيدة 
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الفوائد المطلوبة يلاحظها الصائم بعد شهر رمضان أي في الفترة اللاحقة وليس خلال فترة 
المعاناة الآنية التى قد حدث عند بعض اأشخاص لفقد الطعام. 

د- انخفاض ا الدهن بالدم(عd:إ1yceعtr1 )cholestro1,‏ . إن الجسد يضطر إلى استعمال 
الدهون بداخل الأنسجة لإنتاج الطاقة. وإذا حافظ الصائم على مستوى جيد من النشاط 
والحركة خلال الصيام (نشاطه اليومي العادي ما قبل فترة الصيام). فإن الفائدة تكون أقوى 
وأكبر. وينخفض الكوليسترول (الخفيض) الضار للجسد 101 ويرتفع مستوى الكوليسترول 
(الكثيف) 121. الذي منع ضربات القلب والدماغ (جلطات). 

4- ينخفض السكر بالدم: وشروطه النشاط والحركة (كامشي). فإن الصيام بكافح 
السكريى ومكن إيقاف الدواء؛ أن الرياضة والمشى يساعدان على إحراق السكرفي الجسم بأن 
يجبر البنكرياس على إفراز الأنسولين. وبدون الرياضة فإن هذا ¥ يحدث ومكن أن يرتفع 
مستوى السكر بالدم. وهنا نتكلم عن المريض الذي يتداوى بالحبوب وليس المرضى الذين 
بتعالجون بحقن الأنسولين. 

5- إراحة الجهاز الهضمى: يتحسن نشاط العدة لفراغها من الطعام لوقت طويل وتأخذ 
فترة راحة من العمل. كذلك ترتاح الأمعاء من الهضم والامتصاص ويرتاح الكبد. وهو خزان 
الجسد لكل ما تضم من.الأطعمة والفيتامينات والقادن. وخذه الراحة تقادل إجازة شةر 
سنوية. يعود الجهاز الهضمي للعمل بنشاط ووفرة وتتجدد قواه. 

6 التأثير على الدورة الدموية: يساعد الصيام على تخفيف كمية الدم الموجودة بالأوعية 
الدموية الذي يساعد على سرعة جريان الدم. ما يمنع تخثر الجلطات التي تشجع على حدوثها 

كثرة الأطعمة التي تنتج كمية دم كثيرة. تزدحم داخل 
الأوعية الدموية فيصبح سريان الدم بطيئاً. 
وبالإضافة للجلطات. يرتفع 
الضغط ما يؤدي إلى 
انفجار الأوعية 
الدموية على 
الأغلب في 
الدماغ؛ لان 


8 أت ر = 


خداً وک تمل أرتفاغات 


الضغط (نتيجة الفالج). 

7 الإقلاع عن العادات السيئة: مكن للصائم تغيير العادات السيئة واكتساب عادات 
حسنة مثا تخفيف الوزن. مكن المباشرة به بعد شهر رمضان. وتكون العاتاة أقل بالتهتود 
غل نظام دي باآكل أى تخفيق الطغام والصبر على الجحوع كذلك امان ا 
فالصمود كل هذه الفترة يساعده على التخفيف أو الانقطاع عن التدخين. كذلك إدمان 
المشروبات الكحولية. الصيام يعد الإنسان على أكل كل الأطعمة حتى التى ¥ يحبها 
فالجوع يجعله يستسيغ جميع أنواع الأطعمة فتنقلب عاداته بالطعام. ۰ 

8 انجاعات: الشعوب الإسلامية أكثر خملا للمجاعات والصبر على قلة الطعام بسبب 
التعود على الصيام. وهذا ما تظهره أعمار والمدة التي عاشها أشخاص شت الأنقاض من 
مكان تهدم أو سقوط مباني. فالذين يبقون على فيد الحياة هت الأنقاض مدة أطول نسب 
هم الذين تعودوا على الصيام. 

-كديد سن الصائم: يستطيع المسلم ابتداءً من سن السابعة وما فوق حسب بنية كل 
طفل. واحتماله للصيام. وتكون أيام الصيام متقطعة بالنسبة للصغيرحتى يتعود. والقيلولة 
بعد الظهر تساعد الصغفار في بداية صيامهم. وكبار السن أيضاً. 

9- المرضى والصيام: يحدد الطبيب إمكانية صيام المريض. والواقع مكن #أصحاب الأمراض 
امزمنة الصيام بشكل مأمون بعد استشارة الطبيب. والمراقبة لحالته. ومكن أن كَُقسم جرعات 
الادوية على مرحلتين: عند الإفطار. وعلى السحور شرط تأخیر السحور بعاد المسافة الزمنية 
بين الجرعتين. 

-ما يفطر عليه الصائم: 

-السّنة الشريفة دَدُكر التمر أو الماء. والتمر يحتوى على 
سكريات ذات وحدات حرارية عالية جداً 
ومركزة بالإضافة إلى اللعادن 
والفيتامينات. وهي على 
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يحتاجه الجسم عند الإفطار 


ويستعمله سریعاً بعد 
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الامتصاص وهو # يحتاج إلى عناء كبير فى الهضم. بعكس الصائم الذي يبدأ الإففطار 
بطعام. فالجسم ¥ يستطيع استعمالة إلا بعد عملية هضم ثأخذ وقتاً. وكثرة التمر يوصى 
به خلال فصل الشتاء. حيث إن الصائم يشعر بالبرد أكثر من العادة. انخفاض مستوى حرق 
السكر بالجسد. الذي يعطي الحرارة والدفء. أما الماء فهو جيد خلال الصيام فى الصيف حيث 
أن الجسم يخسر الكثير من الماء خلال حر الصيف طوال النهار ومن المفيد جداً البدء بالماء 
عند شدة العطش. 

کرات بالنگان البح باتقاكو ةا عص ر الفاكوة خض ها اها ساك اة 
بعد أن تبقى مدة طويلة باللعدة إذا أكلها أو شربها الإنسان بعد الطعام. ما يساعد على 
اادها بأوكسجين الهواء الذي يستقر في المعدة. فالأفضل أكل الفاكهة قبل الطعام 
للاستفادة من الفيتامينات والسكريات الموجودة فيها. وأذكر بأن التفاح مهدىء قوي للتوتر 
وقذلك الخمضات واللين الرائى اخسن 

-هنالك من يحب أن يبدأ بأنواع أخرى من المشروبات مثل السوس والتمر هندي. و< بأس 
بهذه المشروبات فالسوس(۴١11410۲1)‏ . هو حل استعمله الأجداد لعالجة إمساك المعدة. 
حيث إن لديه التأثير الخحاص بتليين المعدة. لكنه يرفع الضغط ويضر من يشكو الإسهال 
ويخفف من الباه. 
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-الجلاب يعطي الكثير من السعرات الحرارية ومنشط ومنعش وملين. ومنع من تناوله أصحاب 
أمراض السكري. والذين يشتكون من البدانة. وهو ينصح به شتاءً؛ لأنه يعطى حرارة. أما 
التمرالهندي. فينصح لعلاج حالات الإسهال. ومتاز مفعول مهدىء للأعصاب ومنع العطش. 
لذلك ينصح باستعماله صيفا. منع الإكثار منه المصابون بأمراض الشيخوخة والفالح والعثة. 
وينفع کثیاً مع حالات التحسس الجلديى ك1)!اة٣إمD‏ cاعاeااA.‏ واالتهابات المعوية. وحالآات 
لسرن ع .B5‏ والشختيۃةقة .Migrane‏ 


الحساء: المنافع والمضار: 

أنواع الحساء: 

- العدس: وهي من أهم أنواع الحساء التي يرغب الصائم فى تناولها قبل الطعام. وهي 
ةة ومخذية وفتمي باتها تحبر طفاها رقيقا ساتلا ميل ال ااه وا و گر 
سن كنون مواد العام جافة مخل طبق الوجية الأمناسة ال 0(0 ب هر 
الجسم للاستعداد لوجبة الطعام الرئيسية بالتدرج فى تسميك الطعام. وهو (أي العدس) 
مزعج Seal. shia‏ اأعور bowe! syndrome) IBS‏ eاrritab[)‏ والخساسية؛ ×نه یحدٹ 
أرياحاً بداخل الأمعاء ويفضل عدم تناوله لهؤلاء المرضى. على أن القليل منه لهم على فترات 
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قف من التأثير الشيىءَ له على الأجهزة الهضمية غشذهم. وكذلك 
تد عنة أصكاب أمراض الاء الزرفاء ٤٤4إ44٥.‏ 
لتوا الأخرى من الحساء: الخضار الحساء الأحمر وغيرها. وهي تتميز بأنواع كثيرة 
مختلفة مكن أن يستعملها من ¥ يستطيع أن يأكل حساء العدس. وفائدة كل واحد منها 
يعتمد على المواد التى تدخل بالصنع. 
الخضار وخلطتها: 
-أهم طبق خضار يسمى: خلطة (فتوش). ويتميز هذا الغذاء بالحضار الطازجة النيئةWة۸)‏ 
(1e8طaامع۷eالذي‏ يحتاجه الصائم. وهو يعتبر من المقبلات (1۷0اإإمم4). وهو يوفر للصائم 
الكثير من أنواع ا كار اله تمتا الك للحاجة الى مك اهاز هووا آنة مكاة ت 
طبيعی للإامساك (i01اةمiاكnهء).‏ الذي يتعرض له الصائم بسبب قلة الطعام. ويخفف من 
معاناة الذى نشكو الامساك يجه اول أتواع الرزواللحوم ويعجتب أنواع الطغام القن 
فبها خضار (مطبوخة). هذا الطبق يساعد الجسم على تقوية حركة اڑموlء Peristaltic)‏ 
ovementص).‏ لفرز الفضلات عبر إحداث حركة سريعة وموج متواتر لعضلات الأمعاء. وزيادة 
افرازاتك فح الأمغاء الهضمية. فتحج الشضلات من ا#أطكمة باقل وقت من من اة عبر 
البراز. وبقاء هذه الفضلات مضر بالجسد. وفائدة هذا الطبق الغذائي تخعلف حسم أنواع 
الخضار المتوفرة. ومن المهم الذكر بأن الحضار يجب أن تفسل جيداً كما هي ثم تقطع بعد 
ذلك. ونذكر هنا أن التقطيع والفرم قبل الفسل تفقد الخضار كل السوائل الموجودة بداخلها. 
فتذهب مع الاء الذى يّرمى بعد الغسيل. ويحصل هدر لحتويات الخضار وتذهب قيمتها الغذائية 
الكبيرة مع الماء. ويلاحظ بأن الماء فى هذه الحالة بعد 
غسل الخضار المفرومة يتحول لونه إلى الخحضرة. 
ما يعني خروج المواد الغذائية واللعادن 
والتعامسسات الى لاف وتم الغاتتة الدع 
من تناول هذة الخضارأقل. وهذا ينطبق على 
الخضار المستعملة فى الطعام. 
وطبق الفتوش غنن ب 
Falic acid g Chlorophyll‏ 
اتيك عافن اللأخرق الكية 
والفيتامينات. وأنواع الزيوت 
الك قي قير ال ية 


.Polyunsaturated fatty acids‏ ومن الثابت وأ الحضار وخاصة الخضار التى تتميز اوا 
عريضة هى مانعة لحصول الأورام باأمعاء خاصة السرطانات. ومكن اإفادة سو الط 
الاستشاري لنمط الحياة بحيث يعطى التوجيه لكل مريض عن أنواع الخضار التى تفيد. وذلك 
بق القجص لعرفة.نقاط ‏ الضعف بالخسد والأمراض. فتكون الهحة بالاکثار من أصناف 
من الخضار أو الإقلال من أضناف أخرى للأشتزاةة من الضخة والقافيه ولساعةة الريض غلى 
الصيام. 

وجبة الطعام الرئيسية: 

-وهي الوجبة المهمة التي يتغذى بها الجسم ويأخذ حاجاته من المواد الغذائية. وهذا الطبق 
يجب أن يكون غنيَاً غذائياً ويحتوي على جميع أنواع الغذاء. مثل النشويات. الخضار الحبوب 
واللحوم. الحليب والبيض ومشتقاتهما. 

-النشويات: مثل القمح (خبز برغل. معكرونة. مغربية. كعك). 

بطاطظاء اش لو5 و العامة ال 

-الحبوب: العدس. الحمص. الفاصوليا. الفول بأنواعه. 
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-اللحوم: اللحوم الحمراء مثل الخروف والعجل وغيرهم. واللحوم البيضاء مثل الطيور(دجاج). 


والشك. 

أ - لحم الخروف: وهو ضروري لصفار السن والشباب وأصحاب المهن التي تتطلب غذاء قَوياً 
کک اک ایو الحکلے انی کا فا یھی آئی اھا ھی اا سرو ان 
rigyciride‏ estero1اCh.‏ ویفضل عدم استهلاکها لمن یخلو عمله من مجهود عضلي. 
ومن أصبح في السن ما بعد 40 - 45 سنة. 

ب- لحم العجل: وهو لحم يحتوي على نسبة أقل من الدهون مقارنة مع ما يحتويه لحم 
الخروف. وهو مثل لحم الخروف یعطي الجسم أنواع البروتینات ۲۲۵۲68. وهو يناسب كثياً 
إنسان هذا الزمن في غذائه من اللحوم لقلة الحركة العضلية التي تؤدى في حياتنا المكتبية 
أو شبه المكتبية. وهي تخفف من نسبة الإصابة المستقبلية بالجلطات والنشاف في الأوعية 
الدموية بسبب قلة الدهون التي خويها. 

ج - الدجاج والطيور: وهي من أنواع اللحوم البيضاء وهي مغذية كثيراً وتساعد على 
تغذية الجسم بالبروتينات الخفيفة الدهون. وهي أقل من لحم الخروف والبقرلن يريد إزالة 
الدموق مو انتمأو أن تتفت بأككة من الدهن الؤجوه اكب وقي تفش القت اقل 
من اللحم البقري في مكافحة أنواع النشاف فى الأوعية الدموية. وكذلك ممنع كثيراً تشكّل 
الجلطات بالدم. ويمكن استعماله لجميع الأعمار والتركيز على الدجاج والطيور يجب أن يكون 
فى الأعمار ما فوق 50 سنة. 

د- السمك: وهو من اأغذية البحرية المهمة تعتبر من المصادر الغذائية الحيوانية التي 
تغذي بالبروتين. وهي ختوي على نسبة أقل من الدهون من لحم البقر والدجاج وقتوي على 
مادة 823-3 0. وهي مادة تمنع تشكل الجلطات. ويوصى بالتغذية بالسمك على الأقل ثلاث 
ا کا لنع ضربات أو جلطات الدم بالقلب أو الدماغ فى السن ما بعد 40 سنة ومن 
أصابتهم جلطات قلبية أو دماغية لمنع عودة هذه الضربات من الحدوث مجدداً. وأهم أنواع 
السمك التي تتميز باحتوائها على كميات كبيرة من 00683-3: السردين. التونا. اسكمبري. 
سلمون. 

ه - الخضار: وهي تشمل التغذية في الشتاء بجميع أنواع الخضار التي تنبت فى فصل 
الشتاء. والاستغناء قدر الإمكان عن منتجات الخيم الزراعية أو المستوردة. وما ينبت فى الشتاء 
مثل الخس. الملفوف. القرنبيط. الفدلق. السبانخ. الجزر الهندباء. اللفة. الشمنر الزغتر 
ا تك الشمر الخبيزة. ويجب التشكيل فى الطعام واستعمال جميع هذه الخضار للنفع 
التي تعطيه للجسم. وما تعالجه من أمراض بطريقة وقائية وقبل حدوث الأمراض عند 
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تناولها بشكلها اللطبوخ أو النيء. 
والشكل النيء يحتوي على كمية أكثر 
I REW EREY CE TENE‏ 
وينصح في الطبخ باستعمال 
الكثير من البصل والثوم النيء 
والطبوخ خصوصاً عند كبار السن 

أو الصابين بجلطات قلبية أو 
دماغية. وينصح بأن يستعمل فى 
الشناء [الصيام التوي) لنش ا 
الدورة الدموية وإحداث التدفئة خلال ا 
الصبام شعاد زل ومكافكة الالجي اياك 


اليكروبية والفطرية. وهي تخفض بنفس الوقت ۳ 
أنواع دهن الدم وينصح بالإكثار منها في الأعمار ما فوق 
40 سنة. 

و - الحليب والبيض ومشتقاتهما: وهما يغذيان الجسم بأشكال كثيرة مثل الجبنة.اللين. 
اللبنة. الحلويات. رز بحليب. القشطة. مهلبية. أو الكاتو (حليب مع بيض). والحليب والبيض 
غنيان بالكلسيوم "10ء1ة٤.‏ والفيتامينات والبروتينات والمعادن الأخرى. وكان الأطباء بمنعون 
تناول البيض بسبب أن الصفار يساعد على lرتفزlع‏ مwۃتgيlت Triglyceride, Cholesterol‏ 
تالحم إل أن الأبخات اليه أؤالت الفكرة الاه غق البيض وحالياً # مقع غثة أصجاب 
مستويات الدهون المرتفعة بالدم. 

کوظبياً قاتظالبه ذب معدوعه لها ما رها #جخ فافوة كل خف راتخا ال 
الصيام وعدم حرمان الجسم ما يفيد. وعلى الصائم أن يتناول جمبع أنواع الغذاء في شهر 
رمضان وخصوص ا البسيط والمتواضع. ويجب ترك الأغذية المليئة باللحوم فى بعض أيام 
الأسبوع (يوم أو أكثر). إذا أمكن وذلك لإخفاض مستويات 4اعة ع1إلا. ولعالجة ولنع حصول 
مرض النقرس (6001). الذي يتميز بحصوله عند من يكثر من تناول اللحوم الحمراء. وهذا 
التدبير يساعد على خفض مستويات الدهون بالدم. 

-ومن شروط الصيام الصحيح: عدم الإسراف بتناول كميات كبيرة من الطعام. والمقياس 
هي أن يأكل الصائم كمية من الطعام # تشعره فيما بعد بأنه مخمول و< يستطيع الحركة. 
أو بره على النوم. بل يأكل كمية يستطيع بعدها القيام بالاأعمال الأخرى بعد الطعام دون 


أن يشعر بالثقل وذلك لتحقيق الفوائد الصحيحة للصيام. ومتى شعر الصائم بالعوارض 
التالية (ثقل. نعاس. نوم) فإنه دليل على إفراط فى كمية الطعام أو على احتواء الطعام على 
كمية كبيرة عا ¥ ناشب مثل: أنواع الدسم. ويجب خفض كميات الدسم فى الطعام أو 
خفض تناول كميات الطعام الدسم. 

-والأفضل خلال صيام شهر رمضان عدم تناول الوجبات الغذائية الكثيرة والمتكررة بعد 
الإفطار. بحيث إن الصائم يكتفي بوجبة الإفطار ومتنع عن الطعام بحيث تترك المعدة 
والأمعاء فترة للهضم للحصول على الفوائد المرجوة من الصيام. والوجبات الكثيرة المتكررة 
تربك المعدة والأمعاء. ويجب عدم إدخال طعام على المعدة قبل أن يهضم الجسم الوجبة 
السابقة. وهذا هو المقياس الصحيح لإدخال طعام جديد إلى المعدة. والمؤشرإلى ذلك هو 
الجوع الفعلي. وقد يحصل ذلك عند أصحاب المهن التي تتطلب ل 
مجهود عضليا قويا. وال«فضل على اصحاب المهن الذهنية مع 
قلة الحركة عدم تناول الطعام بالرغم من الإحساس 
بالجوع. وهذا يساعد على حدة الذهن ونع الضرر 
وتراكم الدهون بالجسم والدم. ر 5 1 

ز - الحلوى والفاكهة: 8 2 ر۶ 

ال أن يدا الضائة هد الأنواع من ( ر 4 
الاطعمة كما ذكرنا سابقا. ا تؤمنه هذه 


8 الطب والحياة ٠‏ 


الأنواع من اأغذية من سعرات حرارية(8ء310۲) . يحتاج إليها جسم الصائم في بداية 
الإفطار. والفاكهة أفضل من الحلوى فى هذا المضمار ومن ¥ يرغب فى الفاكهة قبل الطعام 
فالأفضل أن يؤخر هذا النوع من الغذاء الحلى .)0e56۲۲(‏ لبعد الإفطار بحوالي 3 - 4 ساعات. 
للأسباب التي ذكرناها سابقاً. 

ح - السوائل والماء: 

-على الصائم أن يتزود بكميات # بأس بها من الماء والسوائل خلال فترة المساء لكي يعوض 
عن السوائل التي يفرزها الجسم عن طريق (البول والبراز والعرق). وهذا التأثير يكون خفيفاً 
فى الصيام الشتوي. وذلك لبرودة الطقس التي تخفف من حاجة الجسم إلى كميات كبيرة 
من الماء والسوائل. والصيام الشتوي مريح لأصحاب أمراض الكلى (التهابات رمل وحصى) ءا 
يخفف من حصول نوبات مغص كلوي خلال الصيام. 

نصائح جانبية: 

-الصيام والنشاط: للمحافظة على النشاط خلال رمضان ينصح الصائم بالإخلاد إلى النوم 
خلال فترات بعد الظهر وهذا التدبير مهم لأصحاب أطراف الحياة (ifeا )Extremes of‏ آی: 
حديثي الصيام فتبان وفتيات وكبار السن. وهذا النوم يضفي نشاطاً على هذه الجموعة من 
الصائمين ونع حصول أي أثر سلبي للصيام على صحتهم. 

-وجوب طعام السحور: 

-وهذه وجبة مهمة وضرورية:؛ لأنها تعطي الجسم المؤونة والاحتياطي الأخير قبل الانقطاع 
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معشرقاد 


عن الطعام. ويجب المداومة على السحوروتأخيره: أنه يعطى الصائم ما بمكن استعماله من 
الغذاء قبل البدء بانطلاقة الصيام مباشرة. وليس قبل ذلك بساعات عا يخفف من هذا 
الاحتياطي الأخير والأفضل أن يتم ذلك قبل أن يتم الانقطاع عن الطعام بحوالى 1-1/2 
ساعة. والأفضل البقاء على صحو ودون الخلود إلى النوم وذلك لمدة 1⁄2- 1 ساعة على الأقل 
ليتسنى للمعدة البدء بهضم الطعام وتسهبل هذه العملية. ومكن لهذه الوجبة أن تكون 
خفيفة أو أن تتميز بالخضار أو الحليب أو الفاكهة وعصارتها. واأفضل ترك الطعام الذي يؤدي 
إلى عطش خلال الصيام. وكذلك الأفضل ترك الطعام الدسم. والفائدة من السحور التي 
يجب الاستفادة منها كثيرأً. هي تناول الأدوية لذوي الأمراض المزمنة مثل: السكرى. القلب. 
الضغط وغيرهم, وأهمية تأخير السحور هو أن أصحاب الأمراض الزمنة المذكورة مكنهم 
الصيام بعد استشارة الطبيب الذي يستطيع أن يوزع جرعات الأدوية توزيعاً جديداً خلال شهر 
الصيام لمنع أي أثر ضار للصيام على صحة هؤلء الصائمين. بالإضافة أن الطبيب الاستشارى 
في غط الحياة يعطى التوجيهات لكل مريض على حدة لتحصيل فوائد الصيام الصحية. ما 
يؤدي إلى فترة شهر تصان فيه الصحة والعافية مدة سنة جديدة قابلة للتجديد في السنة 
القادمة. 

-وختاماً يبقى الصيام درعاً من دروع الصحة غاب عن الغرب لصعوبة التنفيذ؛ #أنه بتطلب 
اعتيادا ومجاهدة تبدأً مع سن مبكرة. وعلى الجميع الصيام لفوائده الكبيرة. وغرس عادة 
الصيام في الأجغال القادسة 
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مضادات الأكسدة والسرطانات 
Anti ox1dants and Cancers‏ 


تعريیف: مضادات اأكسة Antioxidants‏ 

-وتسمى ”ااخيار“ (ئلاع 004ع) وهى الأنزمات. الأحماض الأمينية. المعادن. الفيتامينات 
التى خمى أجسادنا من الجزيئات الحرة كاة٥نله‏ ۴۲8 وتوقف التأثير اللضرٌ للجزيئات الحرة. 

adicals-‏ ۴6: وهی جزيئات مرتكزة على الا اکس که وغير مستقرة ومدمرة وفائقة 

النشاط. تتكون داخل الجسم باستمرار كجزء من التفاعلات الكيميائية اليومية فى الخلايا. 
وهى تهاجم الخلايا وقدث فيها ا#أكسدة غير aillتqnة Uncontrolled‏ 0ه التي 
تف خلايا الجسم وق شاف جهاز الناعة ۳ع)اءرء عمunصmص[.‏ وتسہب السرطانات اا هراضن 
ولةذا قد تسمى أحياناً اشر" ونع 850 

إن الشمس تشرق على ال#أرض فيتأثر بأشعتها فوق البنفسجية الإنسان والحيوان والنبات 
تون لائر ففيدا فن تاع اا مر تة حضف ماف تما تكن آلأشعة اة ك 
محرقة ومؤذية. بعد ذلك يبدأ هذا التأثير ينعكس سلباً بأن ينتج الجسم الجزئيات الحرة التي 
تقب مناعة الجسم وتؤدي إلى نشوء السرطانات. 

-صدق امام عمر بن الحطاب عندما قال: الشمس حمام العرب" هذا القول الذي يحتوي 
حقائق متعددة أهمها: 

[- أن الشمس التي تضر كثيراً بالشعوب الغربية البيضاء البشرة والشقراء الشعر # 
تضرتاس س للب الع كتين عم يوون بالي ضز الش مرا وات سر الهاكى يخيب اله كتا 
المسمى: إeآاءuارملR0‏ الشعوب الغربية على عكس العرب). 

2- حدد الإمام عمر بن الخطاب الوقت الحدد للتعرض للشمس والتي يصبح بعدها التأثير 
ضار شرط أن < تكون الشمس عامودية في الظهر وما حولهاء الوقت الحدد هو حمام العرب 
ومدة الحمام هى ما بين 4/1 -1 ساعة والأصح هو 2/1 ساعة. 
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-كذلك ينتج الجسم الجزئيات الؤكسدة ؟اهء1ل۲۵ ۴۲۴۴ عن طريق حرق الوقود لإنتاج 
الطاقة فتبقى الفضلات التي توي على الجزئيات الحرة. ومعنى آخر أن عملية حرق الوقود 
ضرورية للجسم ولكن الجزيئات الحرة الناجة عن ذلك مع الفضلات تظهر في الدم. وعلىس 
الجسم إزالة الجزيئات الحرة منعاً للأمراض. 

-وكذلك فان الضغوطات البيئية وÈlجسدية various environemental & physical stresses‏ 
تؤدي إلى نفس الشيء. ونذكر من هذه الأمور 

-التلوث البيئى١1]0٤u!]!م ٣‏ . التدخين. شرب الخمر التقدم بالعمر الرياضة العنيفة 
exerc1S€(‏ or0usعv1)‏ کل هذہ تولد جزیئات کھ اکت 

-لإبقاء الجزيئات الحرة هَت السيطرة. تنتج أجسامنا عدة أنواع من المواد المضادة للأكسدة 
الطبيعية التي تتناول معظمها بالطعام أو تتناولها بشكل أدوية وحبوب. منها: أنزي ۷1٤۸‏ 
catalaze, selenium, lipoic acid, melatonin, glutathione, Peroxidase n. 10,‏ 


(SOD) super oxide dismutase enzyem. Alpha, Beta- Carotene, Zinc, Vit C , Vit E . 


-ولسوء الحظ. كلما تقدم الآدمي بالعمر تتراكم جزيئات حرة أكثر بالجسم وينتج الجسم 
گمیة أقفل فق فضادات آل نة اة الأمرالذي يؤدي إلى إمكانية ظهور السرطانات 
(خصوضا شوق الأربقتجأها وأمأض للب وضكط اخم واجلطاة وقيرها. 

-لذلك يجب تناول الأغذية الغنية مضادات الأكسدة. والتي شتوي على مواد أخرى مضادة 
للشرطانات أيضاً. ول يخفى علينا أنه تع أمراض الجسم علينا استعمال سياسة ”خيرالبر 
غاجاة" 

-وفى طيات هذا الكتاب ذكرنا المواد الغذائية والطبيعية الأخرى التى تمنع ظهور السرطانات 
tis‏ مناعة الجسم وأعطينا بعض الأمثلة فى مكافحة السرطانات عن طريق الأغذية. 
ومنع الأمراض عن طريق زيادة المناعة ضد الجراثيم البكتيرية. والفطرية. وأنواع الفيروسات 
بواسطة خلايا دم بيضاء متخصصة 14 وغيرها(14 مضادة للآإيدز) وخلايا بيضاء متخصصة 
مضادة للأورام والسرطانات تسم: killer cells‏ 

-وقد عرف الأطباء العرب والمسلمون السرطانات وذكروها في كتاباتهم الطبيعية من 
أمثال ابن سيناء والرازي وذكروا الأغذية المضادة للسرطانات تاماً مثل التي نعرفها. والصحيح 
بأننا لم نفهم كتاباتهم وما المقصود بالسرطانات قبل ظهور اللعدات الحديثة من 
ميكروسكوب وأشعة أكس أو التصوير الصوتي. والححوري ١1 - $٥3١‏ والرنين المغناطيسي 
R1‏ . وغيرها وكذلك تم ذكر العملية الجراحية للأمراض الحميدة والخبيثة فى غرف خاصة. 
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الخمائر 
YEAST Saccharomyces‏ 


-الخمائر أو الخميرة هو ا«سم الذي يڕ¦طağl‏ Jdeڙ”Saccharomyces‏ > وهي نوع من الفطريات 
fungIl‏ ئt6ععلص0ءكA.‏ تستعمل في صناعة الخبز وفى إنتاج التخمير الكحولى. وفى بعض 
الحالآات كعلاج لبعض ا×مراض Remedial agents‏ س الخمائر نافع مثل ما EC.‏ افش 
وهنالك اصناف خمائر تسبب امراضا للانiسjl Pathogenic‏ 

-الخمائر النافعة لها عدة مصادر: 

:Brewer's yeast -|‏ ھی خمائر نحصل علیھا کنا لعملية صناعة البيرة من حشيشة 
الدينار ۲108S‏ . وهي قد تسمى: الخمائر الغذائية Nutritional yeast‏ 

Torula yeast -Z‏ : وهي خمائر تنمو على لب الخشب مانام ل۷00 . الذى يستعمل فى صناعة 
الخشب أو صناعة دبس السكر. 

Whey yeast -3‏ : ناڅ يحصل في الحليب والجين. 

4- ءل 1[: وهي تنتج فى سويسا وألمانيا . بجعل الخمائر تتفذى على ال*أعشاب. 
البرتقال والكريب فروت. 

-قد تكون الخمائر جافةائةعر لاإ . أو سائلاً مثل الصنف ا#أخيراكةمر ¡quid‏ . 

الموائد الطبيه والاستعمالات: 

[- تعتبرالخميرة من أغنى الصادر بالحديد العضوي (وهو الشكل الطبيعى للحديد العضوي 
.(Organic Iron)‏ 

2- مصدر مھم للبروتین٣!1عاها۴‏ . 

3- مصدر واسع للفيتامينات ×ءآمإهء8 العضوية الطبيعية ماعدا 812 )1 . 

4- منجم طبيعي للمعادن|]aإءmin‏ (14) + sإminera "race‏ . العادن النادرة بالجسم 
ومصدر للأخماض الامينيةءقاعa (Type 16) Amino‏ . 

5- مصدر مهم لجميع أنواع الفيتامين ماعدا(٥& ۴٤‏ ,۸). 

6- تخفض مستوى الكوليسترول بالدم عند مزجه مع اللستين,1طاc1م]‏ . 


. 
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م 
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7- تعالج مرض النقرس)الا60 . 

8- تخفف حدة أوجاع وآلام التهاب ااأعصlبNeuritiS‏ . 

9- تعتبر الخميرة طعاما Whole foodîlnlS‏ . 

0- حيث إن الخميرة غنية بالفوسفوركنإه اموه ط۴ . فالأفضل زيادة تناول الكالسيوم كشرب 
الحليب معها. حيث إن الفوسفور يساعد على إخراج الكالسيوم من الجسم والاستعمال 
الجيد هو بزيادة فيتامين ×#ام ٣0ء‏ 8. والكالسيوم عند تناول الخميرة ما يؤدى إلى سنن أداء 
الخميرة. 

1- تناول الخميرة مع الماء يعيد الحيوية والنشاط إلى الجسم المنهك خلال دقائق. هذا 
الفعول يدوم لعدة ساعات. 

2- جرعات عالية تهدىء الأعصاب. تعدل المزاج. قسن النوم. تستعمل فى علاج؟8] 
اللصران الاغو و Lumb2g£0‏ الشقيقة. 

3- الخمائر مصدر غنى (طبيعى) بالبيوتين yخlصةã€Bioti1e Brewer's yeast‏ . 

4- الخمائر مصدر 8ا ب Pantothenic ati‏ . 

5- الخمائر مصدر اا بصiuصmدCehr‏ الذي يعالج مرض السكري المسمى]! عءمر1 : 
.M.Insulin resistant D‏ 

6- الخمائر مصدر غنى بالزنك 21۸0٥‏ . 

مائو وسر کا بالفوليكت أسيد عة اه۴ . 

8- الخمائر مصدر ۳ باليلاتونين 0813011١,‏ وخاصة خميرة |lبيıرة Brewers Yeas‏ . 

19- تستعمل الخميرة ف علاج حساسية الجلد. وفى صناعة ماسكات الوجه خاصة 
Maks‏ !0gicaا810وفى‏ التجميل. وعلاج حب الشباب. 

20- إن الخميرة التى ااا فى صناعة الخبزاyeas Baker's‏ . يبستخرج منھا1!اعءc)‏ 
[sااwa.‏ مادة تسمى: 41 1ع3 Betal,‏ وهس تسب مقطا نلlinعة‏ بl Potentımmune pw‏ 
aneeطمe.‏ وتزيل تأثير الأشعة 0۷ الشمسية التى تؤدي إلى ضعف الناعة في الجسم أمام 
الالتهابات lلسصرþ¦ؤطlنlت. (Fungus + virus + bacteria)‏ 

مات السيا قى ملهو ك وس تعمل الكمرة قى الربيخ :قصل جد العم اة قن 
اسان وف الطليطة والكب ان تد اما اسم ضلى البفا ياتص ةق والشاظ والب ية 
وإبعاد الشيخوخة. وتوقفت هذه العادة. ولكن ا<أبحاث الجديدة وظهور المركبات الطبيعية 
مثل الفيتامينات والمعادن العضوية في الخمائر ومادة الميلاتونين. أرجعت التفكيرمرة أخرى في 

الخمائر وقفزت إلى الصدارة بالولايات المتحدة وأوروبا. 
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الملايتونين 
MELATONIN‏ 


-الملايتونين هو هرمون طبيعى تنتجه الغدة النخامية لهاع وة . الموجودة فى الدماغ. 
وهي الغدة المايسترو التي تقود أوركسترا معظم غدد الجسم. فهي تفرز الهرمونات التى 
تنشط أو تثبط الغدد الأخرى فى الجسم 

-تصل قمة إفراز هرمون ١1١0هاء‏ . خلال الليل خلال فترة النوم. ومستوى هذا الهرمون 
سجس كير ساكل الوا ر فف فصي لك مساعم اسهم أن ياف على اة اة 
laÈlıة maintain the body's natural biorhythms‏ ا نتخکة في التقاغة الك وة 
با لجسم التي تتمثل بدورات النوم والصحو التي تترافق مع الليل والنهار 

-كلما تقدم الإنسان بالعمر انخفض مستوى إنتاج هرمون المبلاتونين فى الدماغ. يساهم 
هذا الهرمون بمنع اکا کس فی خlıl‏ llلدlnغ. Prevent oxidative damage to brain‏ 
ا . فيمنع نظرياً ويؤخر فعلياً أمراضاً عدة تأخذ مكانها. منها مرض ”الlajبر؟ (Alzheimer's‏ 
0 سرض اقرف اک * 

-التجارب الحيوانية أثبتت أن إضافة الميلاتونين إلى مياة الشرب أطالت أعمرر الحيوانات 
ıfeا extend‏ yاnifcatعSi.‏ وعكست علامات تقدم العمر والشيخوخة فى هذه الحيوانات 
اخبريك وعلى أثر تقاتج ,هذه الأبجاف. آل جضن الباسفن ماقام الخ ية الشاي سنك الإفشان 
بتناول هذا الهرمون. لمنع الهمود الذي يحصل فى الوظائف الجسدية والذهنية. 

-إن الجسم صنع الميلاتونين من حمض اه Mg +aiglze . Hydroxy Tryptoha1 Janam‏ 

B6 n1ac1n + 86‏ ۷1 ماغنزیوم. فیکون النا2 بالدماغ المادة المسماة سيروتونين 8¢۲00111 
التي # يلبث أن يحولها الدماغ إلى مبلاتونين. 

ااتيلاتون وجلو الد فشكا كان آم دالو اوو ووا 

. Cottage cheesejul - 
. Milk ا نخليب‎ - 
. Meat pl - 


ی 
د“ 
n‏ 
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- السمك یا۴ . 


- ابش Turkey‏ . 
Bananes jll -‏ . 
- اllتnر Dried dates‏ . 
- الفول السودانى فستق عبيد nuts‏ aء۴‏ . 
- الأطعمة الفنية بالبروتjı All Proteins rich 00d‏ . 
- llخilnر Brewer's yeast‏ . 
فوائده الطبية واستعمالاته: 
1- بمنع الأرق 25-1" البدء فى الجرعات الأقل قبل النوم ثم الزيادة. 
زنع أعراضن الظيران فة ماقا الزمان€zon‏ - Time‏ . الغاتي المسمى 2ه| اء[ . تؤّخذ 
أقراص 3 - 10ع كت اللسان قبل نصف ساعة من النوم بعد الوصول إلى المكان المقصود. 
3- يؤخر ظهور عوارض الشيخوخة والتجاعيد. وذلك بتناول أقراص حت اللسان قبل النوم 
.0.5-Img‏ ا 
4- يستعمل كعلاج لرض الزهابر كعا4هام ل1هالرصة مع أدوية أخرى. لم أحصل على تقارير 
باستعماله فى علاج مرض التصلب اللويحي .8.M‏ ولكن أعتقد بأن استعمال حبوب خميرة 
البيرة الطبية قد تساعد. ومنها يصنع الجسم مادة اليلاتونين. 
-يعالج أمراضاً ذات منشاً نفسى: 
- الكابة الشتوية(S۸5) Seasonel affecting disorder‏ . 
- الصداع الشقيةa Cluster headaches‏ . 
- llتgتۃر Anx1ety‏ . ۰ 
- التصرف العنیف ۸2۷10۲ع5 ۷101e٤‏ . وھی اراظن اعتJîl‏ اljhج mood disorder's‏ . 
- امرض المسمى: Premenstrual syndrome “۶°MS‏ . يحصل فيه انحباس السوائل قبل 
اكور غد امراة 
6- يساعد على تنشيط مناعة الجسم 1a1 ımmune unc)10٥١‏ عن طریق استنهاض 
الخلايا التي تقاتل السرطان كءااعc Activating cancer fighting‏ والتى تمنع انتشار الخلايا 
الخبيثة فى الجسم ”كءااعء ااا . فى تقرير فى مجلة طresearc of pineal‏ اournaل.‏ یذکر 
بان ik‏ قط وی وهي اقل اا الخ Melanoma‏ فى هذه التجربة أعطي 
حوالى 30 مريضاً مصابين بهذا السرطان جرعة من الميلاتونين مقدارها 208 ليلا وبالقابل 
منع هذا الهرمون عن مرضى آخرين مصابين بنفس المرض. وبعد 31 شهرً كانت النتائج 
تصلة الرس الذين زوا الارن اليا 
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الأعراض الجانبية: 

-إن الميلاتونين يحدث رغبة قوية قد ¥ تقاوم بالنوم. ويجب أخذه قبل الخلود إلى النوم. لذا 
يجب عدم قيادة السيارات أو الآليات عند العالجة بهذا الهرمون. 

- ينع استعمال الهرمون لدى الحوامل والمرضعات. 

- يمنع استعماله لدى مرضى السكرى. 

- ينع استعماله فی حالات عوارض سن اساد menopause‏ . 

- ممنع استعماله من قبل السيدات اللواتى يستعملن علاجاً رشا Hormone replacement‏ 
therapy‏ ۰ 

- يمنع استعماله فى أمراضكعءهعءdi Auto immune‏ . وھى أمراض تیب ا جواز التاغي 
(اختادل فی عمله أو نقصانه) مثلع48عءiل‏ 0usطإ‏ . أمراض الفاصل Rhomatoid arthritis‏ 
وغیرها؛ لان الميلاتونين ينشط جهاز المناعة ۳عاءرء م«اص ص1 الذى يزيد الطين بلة فى هذه 
أ«مراض. 

- يجب مراجعة الطبيب عند المرضى الذين يعالجون بال هدئات 6۲۶ 112ل ۲۲۵٩‏ . قبل تناول 
الميلاتونين. 
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مرض سارس 
SARS DISEASE‏ 


- يوجد علاج فعال لمرضى االتهاب الرئوي الخاد اللامطى ”سارس" SARS”‏ . إذ < قدرة 
للعلاجات على منع مو الفيروس. ويبقى الحجرالصحى هو الوقاية الوحيدة لنع انتشار الوباء. 
-بدأ امرض في الصين وامتد إلى الدول الجاورة. خصوصاً هونغ كونغ. وبدأت الصين بتطبيق 
الجر االصسي مرامة وم سال وفطلوة الصكه افطاتية علي ترس الما فی الا 
۰ خصوصاً كندا. وقد أثر انتشار امرض على اقتصاديات البلاد التي انتشر 
فيها الفيروس؛ #ن المسافرين والطيارين وغيرهم رفضوا السفر 
إلى الناطق الموبوءة منها 
انتالص فابها وخا شافع اتش ار ارك وقشل 
توا رضن وغل اکى إلى استقالة وزير الصحة الصيني. 
وبدأت منظمة الصحة العالمية ۷807" بأجهزتها وكوادرها 
الطبية في عزل فيروس سارس . 
نشت مس فی قى ق جل الرقسی فیووس 
سا 8 
-سياسة مكافحة امرض تكمن في اتباع 
أساليب الوقاية والعزل. ”الوقاية خير علاج 
تعریف مرض :9A۸R85‏ 
أو ”الإنفلونزا المتوحشة". وهو التهاب 
جرثومي حاد فی |لرãiة (Severe acute‏ 


`“ 


gay .Respiratory syndrome) 


مرض يیسببه فیروس۸۱۴W۷‏ 
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corona Virus‏ enert10nع.‏ وهی تصیب الحیوانات. وگدٹث أمراضاً في الجهاز التنفسي. الجهاز 
العوي خصوصاً الكبد. الها قفا ضيب القطط الكلاب ااريی اله ان الأخضافي 
- وعند خروج الفيروس من جسم الضحية يبقى حياً لمدة 3 ساعات. 
- أما عند الإنسان فإن الفيروس يصيب الرئتين والجاري التنفسية. 
- إن تغير عوامل الصحة والمناعة جعل المرض يبدا بالدخول على الإنسان. 
افترة خضاتة امرض 7 - 2 أيام وطريقة انتفال الغدوق غير مؤگدة 
| -كانت بداية الإعلان عن امرض في أوائل شهر شباط 2003. أصاب المرض عدة حالات في 
ساط القرق الأقصي مقلء تسس أتدوتبسيا آلفلسن سنقاقوة دلخي شال أميكة 
الولايات المتحدة وكندا 
-وقد أصدرت وزارة الصحة اللبنانية نصيحة إلى اللبنانيين بعدم السفرإلى المناطق المصابة 
بالوباء» مثل الصين. هونغ كونغ. سنغافوراء فيتنام. كندا. علماً أنه لم تسجل أي حالة فعلية 
لغاية الآن في لبنان. 
| طرق انتشار العدوى: 
- يكون انتقال العدوى من مريض إلى مريض باتصال مباشر مع اللريض وإفرازاته. مثل: 
العرق. اللعاب. الحخاط. الاستفراغ. البول. الغائط أي: البراز 
- وهناك احتمال نقل العدوى عن طريق مس جلد المصاب أو أي من الأدوات التى استعملها. 
ومثلها وبعدها لمس العين. الأنف. أو الفم. 
-انتقال غير القؤlغ Dropleteffeet'‏ . 
- طرق غير معروفة حالياً. 
عوارض المرض: 
- ارتفاع بالحرارة أكثر٣38°.‏ 
coughing Jig -‏ . 
- ضيق فى التنفس ٣٤4‏ 0مرط0 . 
: اا كمية الأوكسجين بالدم. 
- صور الأشعة التي تظهر إصابة الرئتين 
Severe acute rently n. E‏ 


ا 
Syndrome pneumonia‏ 
طرق الوقاية: 
- اكتشاف امرض فى مراحله المبكرة. تزويد المرضى 
بالكمامات. محاولة معرفة مكان ااصابة. 
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| - عزل الحالة بالستشفى والبلاغ الفوري لقسم مراقبة العدوى. 
- إعلام الجهاز الطبي بآخر المستجدات في موضوع هذا المرض. وكيفية التعامل معه A3‏ 
محابسة الألحاف لاكمشاف العلاح الماسب SEAL‏ 
| - نسبة الوفيات تكون کبیرة بسبب الأمراض الأخرى التي يکون الريض مصاباً بها. قبل Aching Feet‏ = وجع ا×قدام 
إصابته مرض سارس. مثل: امراض القلب. الجلطات. السرطانات. امراض الدم النازفة وضعف Adison's disease‏ = مرض أديسون وهو مرض يصيب الغدة فوق الكلية (الكظرية) 
الناعة. ئan4اع‏ اAdrena‏ = الغدد الكظرية (فوق كلوية) 
- يعطى المريض بعض الأدوية والعلاجات التي اتد نتا على تقوية المناعة. مثل er5‏ ergicاA1‏ = الخساسية الجلدية 
إعطاء الدم الأبيض. 4 = مرض الثعلبة. مرض يصيب بصيلات الشعر فيميتها 
- كما تعطى الأعشاب اللازمة للمراقبة. وبعض التقارير ذكرت عن فوائد ثمرة البابايا سنل ك ججر الشتة 
„Papaya fruit extract‏ العلاج. Antacid‏ = معدل لحخموضة العدة 
- جرى إلغاء مؤتمر ١EN4‏ الطبى بسبب رفض الأطباء المحاضرين القدوم إلى المنطقة. Anti!‏ = مضادات الالتھاب 
وهذا الوّتمر يعقد فقوتا فی لبنانڻ قى شهر يار (مایو) قن کل ته Anti Cancer Compound‏ = نشاط مضاد للسرطانات 
Ant1-Flutulant ۰ ۰‏ = طارد للأرياح 
Antihelminthc‏ = مضاد للدیدان 
teاAntisep‏ = مطھر. معقم 
Antispasmodic action |‏ = فعل مضاد للمغص والتشنج المعوي 
Anxiety |‏ = القلق النفسي 
a‏ 
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58ے = مسامير الارجل 

artierles occlusion‏ rdiacة)‏ = مرض انسداد الشرايين القلبية 
Cardiac Inferction‏ = مرض احتشاء القلب 

Capi aries‏ = ا#وعية الشعرية 

‰6 tعع‏ = ال اء الزرقاء بالعين 

C11 Tissue Fuld‏ = سائل خلايا الجسم 


س اساسا س سپ س ا ت س س 
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2ع = مرض يصیيب الدماغ 
Chemica! messenger‏ = مرسال کیمیائی 


escentsاConva‏ = مرحلة النقاهة 
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Cross resistance‏ = مناعة وقدرة على المقاومة 


D 
m-0 
ا#مراض المنهكة‎ = Debilitating diseases 
تسۇس الاسنان‎ = Dental Cari 
مرض السکری‎ = e5 
التمدد‎ = D1Alatatin 
أمراض بالآعصاب ناڅ عن السشكري‎ = Diabetic neuropaty 
سھال‎ ¥ = Diarrhea 
أمراض الجهاز الهضمى‎ = Digestive disorders 
التهابات جيوب موجودة بالامعاء‎ = Divericıئئ‎ 
عسر الهھضہ‎ = Dysp‌eP2 
نشاف‎ = r68 


9 


Eclampَْ4‏ = غیبوبة ترافقھا تشنجات 
Ecophogeal‏ = الريء 

Ee‏ = مرض جلدي.» ا ±کزعا 

Edema‏ = ا3ستسقاءع انحباس السوائل فى الجسم 
Emolıante‏ = مرھم ملطف 

Emol1ent‏ = ملطف للجلد 

syئEpılep‏ = داء الصرع 

6ئ = الرعاف. نزف الدم مو فی 
ئ‰ErysiP‏ = التھابات تأوە ىة الدم الجلدية 
OAD of Muscles‏ = توتر العقضلات 
Eye irritaton‏ = تھیّج العین 
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Facial Flushing‏ = احمرار الوجه 

مام ۴ = تسرع النبض 

Fast heart rate‏ = تسرع القلب 

۴۳ = حساسية تسبېبھا مادة موجودة في الفول. قد تصل إلى درجات مهلكة 

=F۴eb ge‏ خافض للحارة 

Female hysteria‏ = ھستیريا النساء وهي العوارض النفسية المصاحبة <نقطاع الطمث 

enاrepe Flea‏ = طارد للبرغوٹث 

Floating Kidney‏ = الكلية الطائفة“ وهو مرض ينتج عن ذوبان الدهن الحامل للكلية 
فتتحرك عن مكانها 

اا۴ = انتفاخ يحصل فى الأمعاء بسبب الأرياح والغازات 

4ص۴ = الفطریات 

r656‏ ٥eاF‏ = الجزئیات الجرة 

Free‏ = النمش 

6ز ۴۲ #عغضات اليد (فرض يسببة شدة البد) 

Friendly bacteria‏ = البكتيريا الصديقة النافعة للجسم 


Gastroenteritis‏ = التهابات الجهاز الهضمى 

GM‏ = صمغ 

0sam1nعuاG‏ = هی مادة صمغية څتوي على مواد كبريتية. وهى مهمة لصحة الفاصل 
والعظام ولنتاج المادة القضروفية فى الجسم 

auco2اG‏ = ضغط العین 

65 = مرض التهاب اللسان 


Gout‏ = مترض النقرس 
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ع Good‏ = مصطلح یطلق علی ادات اا دة التي خمى أجسادنا من ال (ل8a‏ 
6 ) أى الجزئيات الحرة المدمرة لخلايا الجسم والمضعفة للمناعة 
Granulation tissue‏ auiجã‏ لتصحيح التخرب في الجسم 


n 


Haemoglobın‏ = خضاب الدم. المادة التى تقطظية لون العم 
sئHaemorrhod‏ = البواسیر ۰ 

Harmonier‏ = مادة تعطی ا<انسجام النفسى 

Hay Fever‏ = حمa‏ القش 

Headache‏ = صداع 


Hert Faılure‏ = مرض تضخم القلب 

Herniated Dic‏ = فتاق الديسك 

H110 acter pylorı bacillus‏ = عصيات ميكروبية تسبب قرحات الجهاز الهضمى 
Helicobacter pylori‏ = نوع من الجراثيم التي تستقر فى المعدة 

6 خضخکHF‏ = التهاب الکبد الوبائی (الريقان) 

Heavy menstrual bleeding‏ = خی كثيرالدم 


Herbal beverage‏ = شراب عشبى 

Histamıne‏ = مادة هیستامیة ٹسیب الحساسية لواد أخترى 

Hypoglycemic effect‏ = اتن خافض لستوى السكر بالدم 

H11۷ 6‏ = الفيروس المسبب لرض فقدان المناعة اللكتسبة .)۸10S(‏ 

Hot Fuchs‏ = الهبات الساخنة التى قصل لدى النساء عند انقطاع دم الحيض (سن 
اليأس) 


a_عانملا جھاز‎ = ]mmune System 
حمّیى متقطعة‎ = آntermttent‎ Fever 
الديدان المعوية‎ = ]ntesti1 n4 6 


sئnflammation]‏ = التھابات 
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Itching‏ = حكاك 
Increased urination‏ = إدرار في البول 


Insomina‏ = أرق 


=e 


Ker 565‏ = مرض تصلب الجلد 

damage‏ y٥م‏ = تخریب فی الکلی تسببه مواد عديدة. منها مادة في الفلفل الخار 

Kwashiorkor‏ = مرض ينتج عن نقص البروتين بالغذاء. ويؤدي إلى الهزال والعمى عند 
اأطفال 


Letha1 dose‏ = الجرعة امميتة 

5¥ عا = داء البرص 

ئ14 = الدهون 

ع111 = عائلة الزنبقيات 

L021 acti‏ = تأثیر موضعىی 

۰ المستحلبات‎ = LX 268 

0م 1[ = تشنج عضلة الظهر (البرقة) 
Lung‏ = الرئة 


M 


Malignant cel‏ = خلية خبيثة سرطانية 

Mamary Gland‏ = غدة الصدر 

Mata Fever‏ = مرض الحمى الالطية 

Macular Degenratıon‏ = تخريب فى مقلة العين 

musصMars‏ = مرض ”الضوي وهو اى الى الفنال النقس ب 

Melanin‏ = مادة تفرزها غدد اللون فى الجلد. ودد بنسبتها درجة لونه 
Menopause‏ = سن الياس عند النساء 
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ا - = الاستقلاب. هي مجموعة عمليات الأيض البنائي. والأيض الهدمى فى 
خلايا الكائن الحي 

6<--ت- = مرض الخصبة 

Menstrual Flow‏ = تدفق دم الحيیض 

Mu‏ = صمغ. مواد هلامية. غضروف 

Mood - disorders‏ = اعتلال امزاج 

Mono unsaturated Fat‏ = دھون اة غير مشبعة 

Mood - elevating effects‏ = خسين المزاج ورفع العنويات 

0ع Mon‏ = النغوليا العقلية. وهو مرض خَلقى 

۰ الخلايا المرطبة فى البشرة‎ = Moisturizing ces 

Minor 5‏ = حروق من الدرجة الأولى 

Mid Delirium‏ = ھذیان خفیف 

eمM1gra‏ = الصداع النصفى. الشقيقة 

Miscarrge‏ = ا ¥جھاض. فقوا الاجنة 

Musee relaxant‏ = مرخى للعضلات ممنع تشجنها 

witches‏ eاMusc‏ = ارخاف العضلات 

Multiple sclerosis‏ = مرض التصلب اللويحى. > وهو مرض يصيب النخاع الشوكي 

Mettıng Poınt‏ = درجة الذوبان 

shah‏ inاMye‏ = أغشية تغلف الأعصاب وتمنع الإشارات الكهربائية العصبية من الخروج 
خارج الأعصاب 

5| = أمراض عضلة القلب 


Natural Killer‏ = القاتل الطبيعى (من الخلايا) 

2ه = غثیان ۰ 

Neisseria Gonorrhea‏ = جرثومة السيلانات التناسلية (التعقبية) 

Neuralgia‏ = الام الاغنضاب 

Night blindress‏ = = مرض العشى الليلى. وهو مرض يصيب العين ويفقدها القدرة على 
الريك لاا 
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Oestrogen‏ = الهرمون الانثوى 

42 = مرض انحباس السوائل بالجسم 
ئاOsepho‏ = البلعوم 

A848‏ = مخمر جزئیا 

ئ5 ste0arth‏ = مرض التهاب العظام 


م 


Park1nson d1sa‏ = الرعاش. مرض یصیب العضلات 

Parturatlon‏ = وضع الحمل (ولدة) 

Pn 42‏ = البنکریاس 

رتسہNلا‎ = Pasteurized 

Pannic attack‏ = الوساوس والخاوف والهواجس النفسية. نوبات خوف 
Perit‏ = حركة الأمعاء 

Perfusion‏ = ترویة. نفاذ 

WET الطعام المهضوم‎ = Predigested Food 

Ds‏ apsedاPro‏ = فتاق الديیسك 

Prostate hypertrophy‏ = مرض تضخم غدة البروستات 

Premenstruad syndrome‏ = عوارض تصيب النساء قبل بدء تدفق الدم 
Premature ejaculation‏ = القذف المبكر للحيوانات المنوّة 

58 = مستقبل المرض. خط سير امرض 

6 = الصفائح 

54 ۴1 = الديدان الابريّة 

1ا = التلوث البیئی 

Purgatives‏ = |¥دويa‏ اتواه (مسببة للاسهال) 

Poy unsaturated Fat‏ = دهون متعددة غير مشبعة 

aldosteronısm‏ udoعیP‏ = مرض یسببه کثرة تناول مشتقات السوس 


Phytoestrogens‏ = هرمون أنثوي طببعى اتباتى (موجود فن بض النباتات مثل السوس) 


Psycosometic disease‏ = الأمراض النقفسية الجسدية 
6 = داء الصدفية (مرض جلدي) 


٠‏ س س 


ی ی ق س ت 


س س س 


ےک س س س 


56 = مرض ارتخاء الجفون 
Pyorhea‏ = سقوط ا٭سنان 


8ع Restless‏ = عدم الشعور بالراحة 
ئ Rad10 derma‏ = التهاب الجلد الإشعاعي 


Resevoir‏ = امزون 


4 = اللعاب. سائل تفرزه الغدد اللعابية في الفم 
42ع = مرض عرق النسا 


ee‏ = مسکن 
26 = نوبات داء الصرع 


Sedentary disease‏ = أُمراض العصر التي يسببها طول القعود 


S6‏ = مرض قوباء المنطقة (الحزام الناري) 

Side effect‏ = ا¥ثار ال جانبيّة 

ئاز = التهاب الجيوب الأنفية 

k1٣ 858‏ = بقع حمراء تصيب الجلد 

Sk - Care Products‏ = مستحضرات العناية بالبشرة 
Sk 1n ]rritatlon‏ = تھیج الجلد 

seاuم‏ 0wاS‏ = هبوط فی النبض 

Smoked Food‏ = الطعام المدخن 

Se es‏ = تقرحات العيون 

Soft Contact Lenses‏ = العدسات اللاصقة 

S00t1ng effect‏ = فعل منغگم للأوغية الذمؤية 

Softens Corns and Colluses of Feet‏ = مسامیرا¥رجل 
Soluble Fibres‏ = ألیاف سائالة 

1 = هی مادة مخذرة 

yاen0megaاSp‏ = مرض تضخم الطحال 

Stomacic‏ = فاڅ للشهية 

Stress‏ = الضغط النفسي 
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gland‏ اSuprana‏ = الغدة الكظرية (فوق كلوية) 


Stiffnes‏ = تشنج 
Stam‏ = قوة الاحتمال 
Starch‏ = النشاء 


Compounds‏ antاStimu‏ = مرکبات منشط ة 

Stroke‏ = مرض الجلطات 

Stretchmaks‏ = تشقق الجلد (الطبقة الداخلية) 

Spa cod‏ = النخاع الشوكى 

6 = التهاب غشاء الفم 

ئSuppositor‏ = التحامیل 

S٤ relationship‏ = علاقة متواترة مع بعضها البعض 


n 


Tachyarrhythmias‏ = مرض تسارع نبضات القلب 

1ape wom‏ = دودة الوحيیدة 

586 = الدودة الوحيدة 

"ania Sgn‏ = دودة الوحيدة (البقر) 

1e0‏ = التوتر العصبى 

Travellers disease‏ = 2 امسافرين. وهو ينتج عن تغيرات الناخ والماء والهواء بسبب 


اق 


Thromboembolic diseases‏ = أمراض الخلطات الدموية 
۷۲0۴" = هرمون تفرزه الغدة الدرقية 

Tooth decay‏ = تاکل الأسنان 

مus‏ a1ء¡0pا1‏ = ا#ستعمال الموضعى (مرهه) 

۰ عشبة مقويیة‎ = onic her 

[rem‏ = رجاف ناعم 

58 ]1 = طفيلية تسبب وا من التهابات المهبل 
"-S01ium worm‏ = دودة الوحيدة (الخنازير) 


pg = Tumor 
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565ا = تقرحات المعدة واأمعاء 

Unsaturated Fatty acids‏ = ا¥حماض الدهنية غير المشعة 

Uncontrolled Oxidation‏ = عملبات ا#کسدة غير المنتظمة التي تسببها الجزئيات 
الجرة 

ئ5 1na th‏ = تشكل الخحصى البولية 

Uricosuric effect‏ = فال مخرج للأملاح الزائدة في الجسم عبر البول 


Vasodilator‏ = موسع للأوغية الدموية 

0 = البهاق. مرض يصيب الجلد فتتوقف غدد اللون فيه عن إفراز الميلانين فيتحول 
لونه إلى البياض 

Varicose 85‏ = توسع ورد الدوالي 

ئا = أمراض صمامات القلب 

Vector‏ = وسیط 

0 = الدوار (الدوخة) 

Vigorous exercse‏ = الرياضة العنيفة 

Vira infection‏ = التھابات فیروسجة 

5t. Vitus dance‏ = داء الرقص 

1e 1‏ = زیت عطری طيّار 

Vomıtin8‏ = = القىء. الاستفراغ 


W 


3 


اة = التالتل 

Wounds‏ = !روح 

Wheezing‏ = مرض آزیز الرئتين 

White 4‏ = الخبز ا<بيض وهو المؤلف من جنين القمح (الرشيم) 
Whooping cough‏ = السعال الديكى 
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الإهداء 

المقدمة: لحة تاريخية 

الفصل الاول : الخضراوات 

الفصل الثاني : الفواكه 

الفضل الخالت::الخبوت 

الفصل الرابع: المكسرات 

الفصل الخامس: المشروبات 

الفصل السادس: الأعشاب والزهورات والتوابل 
الفصل السابع: المنتوجات الحيوانية 


الفصل الثامن: متفرقات 
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